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INTRODUCTION 

Lorsqu'on parle avec une personne qui n'est pas 

vegetalienne, elle finit souvent par demander « mais 

qu'est-ce que tu manges ? ». La viande, les oeufs et le lait 

sont tenement valorises par la societe actuelle, que les 

personnes finissent par oublier qu'il existe une multitude 

d'autres aliments que ces 3. 

Cette brochure vous permettra de constater que les 

produits d'origine animal ne sont pas necessaires pour 

realiser des plats varies et appetissants. Vous pourrez 

puiser aussi quelques idees pour faire vos propres 

recettes vegetaliennes car les possibilites sont enormes 

lorsqu'on a de imagination. 

Pour une information complete sur le mode de vie 

vegetalien (indispensable pour les personnes souhaitant 

devenir vegetaliennes ou vegetariennes), reportez-vous, a 

notre brochure « vegetarien & vegetalien : vivre sans 

manger les animaux », disponible par la poste contre les 

frais de port (pour 200g) a notre adresse ou gratuitement 

sur Internet a I'adresse suivante : http://avis.free.fr 

Cette brochure de recettes est elle-aussi disponible par la 

poste contre les frais de port (50g) ou gratuitement sur 

Internet a : http://avis.free.fr 

Toute reproduction gratuite est vivement conseillee. 

Notre adresse : 

Canal Sud 

Asso Vegetarienne & Vegetalienne d'lnformationS 

40 rue Alfred Dumeril 

31400 Toulouse. France 

E-mail : avis31000@yahoo.fr 

A noter : un site Internet propose de nombreuses recettes 
vegetaliennes illustrees : http://avea.net/cvg/ 
Abreviations et quantites : « cas » = cuillere a soupe = 
15ml_. « cat » = cuillere a the = 5ml_. 1 tasse = 240ml_. 
«L» = litre. « dl_ » = 0,1 L. « cL » = 0,01 L. « mL » = 
0,001 L. « min » = minute. « h. » = heure. « s » = seconde. 
« cm » = centimetre. « mm » = millimetre. « g » = gramme. 
« kg » = kilogramme = 1000g. « th. » = thermostat. 
Quelques substitues aux oeufs pour utiliser dans les 
recettes de cuisine pour lier les ingredients entre eux 
2 cas de fecule de mais = 1 ceuf 
2 cas de fecule de pomme de terre = 1 ceuf 
1 cas de farine de soya + 2 cas d'eau = 1 ceuf 

1 cas de poudre de lait de soya + 1 cas fecule de mais + 2 
cas d'eau = 1 ceuf 

2 cat de farine de mais + 2 cat d'eau = un ceuf (pour les 
preparations allant au four). 

Dans les gateaux : 1 petite banane en puree. 
Le melange suivant peut etre aussi utilise : amidon de 
pomme de terre + farine de tapioca + agents levants. Le 
tapioca, seul, est un bon produit liant, comme I'agar-agar. 

Boulettes de lentilles 
100g de lentilles rouges (ou corail), 200mL de bouillon de 
legumes, 1 oignon emince, 1 gousse d'ail hachee, persil, 
sel, poivre, chapelure, huile de friture. 
Porter le bouillon de legumes a ebullition, y Jeter les 
lentilles (apres les avoir soigneusement rincees et triees) 
puis laisser mijoter entre 15 et 20 min, jusqu'a ce que les 
lentilles soient cuites, en remuant regulierement. Laisser 
ensuite refroidir la preparation, puis lui ajouter I'oignon, le 
persil et Tail haches, ainsi que les epices. Ajouter de la 
chapelure si la preparation est trop humide, former des 
boulettes, et les faire dorer dans I'huile de friture. Servir 
ces boulettes avec un gratin de millet, ou avec une autre 
cereale (boulgour, ble, etc.) nappee de sauce tomate. 



Boulettes de millet 

100g de millet, 250mL d'eau, 50g de carottes rapees, 50g 
de courgettes rapees, 1 oignon emince, persil hache, sel, 
poivre, chapelure, huile de friture. 

Porter I'eau a ebullition, y Jeter le millet puis laisser mijoter 
pendant 15 min environ, en remuant regulierement. 
Laisser ensuite refroidir la preparation, puis lui ajouter les 
legumes rapes et haches, ainsi que les epices. Si la 
preparation est trop mouillee, ajouter suffisamment de 
chapelure pour pouvoir modeler de petites boulettes. 
Plongez-les ensuite dans I'huile de friture pour qu'elles 
soient bien dorees. Vous pouvez servir ces boulettes avec 
une salade verte garnie de noix, ou avec une sauce 
blanche aux champignons. 

Variante : 150g de millet, 1 cas d'huile d'arachide, 2 
carottes en petits des, 400mL d'eau, quelques tiges 
d'oignons nouveaux, 0,25 cat de curcuma, 0,25 cat de 
cannelle, 0,5 cat de curry, 0,5 cat de coriandre moulue, 
chapelure ou miettes de pain, sel, poivre. 
Chauffer I'huile dans une casserole et y faire dorer les 
epices, jusqu'a ce qu'elles degagent un arome puissant. 
Ajouter les grains de millet et les des de carottes et laisser 
cuire quelques instants. Verser I'eau, porter a ebullition 
puis baisser le feu et laisser cuire 15 min sur feu doux. 
Laisser ensuite refroidir completement. Couper finement 
les tiges d'oignons, les incorporer a la preparation, et 
rectifier I'assaisonnement. Ajouter suffisamment de 
chapelure pour former des boulettes de 5cm de diametre, 
qui ne collent pas aux mains. Frire les boulettes a la 
grande friture, et servir aussitot. 

Boulettes aux noix de cajou 
50g de noix de cajou moulues, 25 de chapelure de pain, 1 
oignon, 1 branche de celeri, 1 carotte, 2 cas de tamari, 1 
tasse d'eau, thym, persil. 

Hachez finement I'oignon, ainsi que la branche de celeri. 
Rapez la carotte. Melangez tous les ingredients et 
faconnez des boulettes. Deposez chaque boulette sur une 
plaque a cuisson prealablement huilee. Faites cuire a 
180°C pendant 20 min en les retournant a la mi-cuisson. 

Hamburgers au tofu 
300g de tofu ferme, 1 tasse de flocons d'avoine, 0,5 tasse 
de germes de ble, 1 oignon, 2 cat de poudre d'oignon, 2 
cat de sauce de soja, 0,5 cat de sel, basilic, poudre d'ail, 
poivre noir, huile. 

Melangez tous les ingredients ensemble dans un mixer. 
Une fois que la farce est prete, divisez-la en 6 portions. 
Huilez une plaque recouverte d'une feuille d'aluminium et 
disposez ces portions aplaties en forme de galettes dans 
un four chaud pendant 25 min. 

Variante : 200g de tofu, 1 gousse d'ail hachee, 1 cas de 
jus de citron, 1 oignon hache, 2 pommes de terre rapees, 
4 tranches de pain, 2 cas de levure maltee en paillettes, 1 
cas de concentre de tomates, sel, poivre, 3 pointes de 
couteau de curry, huile vegetale. 

Mixer tous les ingredients en une puree fine et homogene. 
Modeler de petites galettes, que vous ferez dorer a I'huile 
quelques min de chaque cote. 

Galettes de tofu 
250g de tofu, 1 oignon hache, 1 gousse d'ail ecrasee, 1 
bouquet de persil, sel, poivre, huile d'arachide. 
Mixer le tofu, Tail, I'oignon et le persil, de maniere a obtenir 
une pate souple. Assaisonner selon le gout. Former de 
petites galettes rondes, de 1cm d'epaisseur. Faire chauffer 
I'huile dans une poele et dorer les galettes 10 min de 
chaque cote. 

Variante : 250g de tofu, 1 cas de farine complete, 1 verre 
de flocons de ble, avoine ou orge, 1 echalote emincee, 2 



gousses ail hache, 1 cas de tamari, 2 cat, de moutarde au 
citron, 2 cat de graines de sesame. 

Melangez intimement tous les ingredients. Faites cuire a 
feu vif de chaque cote a la poele dans tres peu d'huile. 

Galettes d'avoine 
7 oignon hache, 1 tomate en des, 3 cas de levure maltee 
en paillettes, 200g de flocons d'avoine, sel, poivre, 
paprika, eau, farine, chapelure, huile d'arachide. 
Melanger les ingredients sees en y ajoutant de I'eau, a fin 
d'obtenir une pate. Laisser mariner au frigo quelques h.. 
Ajoutez un peu de farine pour secher la pate, deposez-la 
en petites boules dans la chapelure, les enrober et les 
aplatir en galettes. Rissolez dans I'huile quelques instants 
de chaque cote. 

Galettes aux noix et flocons d'avoine 
100g de flocons d'avoine, 50g de noix pilees, 1 gousse 
d'ail hachee, 25cL de bouillon de legumes, 0,5 cat de 
miso, 1 cat de sauce de soja, noix de muscade, sel, 
poivre, chapelure, huile d'arachide. 
Porter le bouillon a ebullition avec la sauce de soja, le 
miso et Tail hache. Y verser les flocons, porter a ebullition 
puis laisser mijoter 20 min a petit feu. Laisser refroidir. 
Ajouter les noix a la preparation ainsi que les epices et 
suffisamment de chapelure pour former de petites 
galettes. Rissoler dans I'huile quelques min de chaque 
cote. Vous pouvez servir ces galettes avec une sauce a 
I'oignon et au curry et des pommes de terre nature ou des 
pommes frites. 

Galettes de lentilles aux graines 
100g de lentilles corail (oranges), 200mL de bouillon de 
legumes, 1 echalote emincee, 25g de graines de 
tournesol, 25g de graines de sesame, graines de fenouil, 
gomasio, poivre, chapelure, huile d'arachide. 
Rissoler I'echalote, ajouter les lentilles (rincees) et les 
graines. Mouiller avec le bouillon, ajouter les epices, porter 
a ebullition puis laisser mijoter 12 min a feu doux. Laisser 
refroidir la preparation. Ajouter suffisamment de chapelure 
pour former de petites galettes. Faire rissoler dans I'huile 
quelques min de chaque cote. Servir avec un ragout de 
legumes, ou avec une cereale saucee. 

Galettes de millet 

100g de millet, 250mL de bouillon de legumes, 1 carotte 
rapee, 1 pomme de terre rapee, 1 echalote hachee, 50g 
de graines de sesame, sel, poivre, gomasio, chapelure, 
huile d'arachide. 

Porter le bouillon a ebullition, y faire cuire le millet pendant 
15 min environ en melangeant regulierement. Laisser 
refroidir. Melanger le millet cuit avec la pomme de terre et 
la carotte rapee, I'echalote, les graines de sesame et les 
epices. Ajouter ensuite suffisamment de chapelure pour 
pouvoir former de petites galettes rondes. Rissolez-les 
dans I'huile d'arachide quelques min de chaque cote. 

Galette de cereales aux mille facettes 
150g de flocons 5 cereales, 2 verres d'eau, sel, herbes de 
Provence, ail en poudre, carotte rapee ou reste de 
legumes ou champignons ou oignons. 
Dans un saladier versez les flocons de 5 cereales. Ajoutez 
I'eau. Salez, ajoutez quelques herbes de Provence, de Tail 
en poudre, quelques carottes rapees, ou un reste de 
legumes. Laissez gonfler quelques min. Faites cuire en 
galette pas trap epaisse dans une poele. Faites bien dorer 
les deux faces. Servez avec une salade verte, un legume 
cuit ou simplement une sauce tomate. 
Pour une galette sans gluten, utilisez des flocons de riz ou 
de quinoa. 



Escalopes de ble 

50g de sarrasin, 50g de flocon de ble, de riz ou d'orge, 
250g de ble, 300g de legumes divers (courgette, carotte, 
champignons, tomate, navet, courge, etc.), 1 gros oignon 
hache fin, 50g d'olives noires denoyautees et hachees, 1 
cas de persil hache, 1 cas d'ail hache, 1 cas d'huile 
d'olive, 0,5 cat de sel, 1 cas de levure, 1 cat de puree 
d'amandes. 

Couper en des tres fins tous les legumes. Moudre le ble et 
le sarrasin. Dans un saladier, mettre le ble, le sarrasin, les 
legumes, les flocons, les olives, le persil, Tail, I'huile, le sel, 
la levure et la puree d'amandes. Bien melanger et ajouter 
un peu d'eau si necessaire. La pate doit etre homogene et 
assez epaisse. Faire cuire des deux cotes dans la 
margarine vegetale. 

Galettes de haricots rouges au mais 
200g de haricots rouges cuits, 150g de mais, 1 oignon 
emince, huile d'arachide, chapelure, sel, poivre. 
Mixer les haricots, leur melanger I'oignon, le mais et 
I'assaisonnement, ainsi que suffisamment de chapelure 
pour que Ton puisse former de petites galettes. Rissoler 
dans I'huile quelques min de chaque cote. Vous pouvez 
servir ces galettes avec une cereale nappee de coulis de 
poivrons rouges. 

Galettes de pommes de terre 
4 pommes de terre, 2 oignons, ail et persil haches, huile. 
Peler les pommes de terre et les oignons. Raper-les 
grossierement avec une rape en inox. Dans un recipient, 
melanger les pommes de terre et oignons rapes, Tail et le 
persil haches. Saler, poivrer. Faites chauffer un peu d'huile 
dans une grande poele. Verser-y la preparation, la faire 
cuire et dorer des deux cotes. Verifier que les pommes de 
terres soient bien cuites. Servir la galette accompagnee 
d'une salade. 

Galettes de quinoa 

1 bol (type bol chinois) de quinoa cuit, 1 echalote, 1 
gousse d'ail, noix de muscade, persil, sel, 1 cas de farine 
de soja, un peu de farine de ble, un peu d'huile d'olive. 
Faire fondre a feu doux I'echalote hachee dans un peu 
d'huile d'olive ou une cas d'eau. Ajouter le quinoa cuit et 
tous les ingredients. Bien melanger en ajoutant un peu de 
farine et d'eau pour obtenir une pate bien ferme. Former 
de petites galettes et les faire dorer de chaque cote dans 
une poele legerement huilee. 

Galette rapide de sarrasin 

2 cas de farine de soja, 6 cas de flocons de sarrasin, 6 cas 
de lait de riz, 2 cat d'algues sechees ou des amandes 
effilees, sel. 

Diluer la farine de soja avec le lait de riz, ajouter les 
flocons, les algues et saler. Verser dans une petite poele 
huilee. Cette galette est tres rapide a faire et constitue un 
excellent petit dejeuner non sucre. 

Galettes de sarrasin 
2 cas de farine de ble, 350g de farine de sarrasin, sel 
marin, muscade, 1L d'eau, 1 cas de farine de soja. 
Mettre les farines dans un recipient. Ajouter le sel et 
suffisamment d'eau pour constituer une pate epaisse. Bien 
melanger afin d'obtenir une pate lisse ayant la consistance 
un peu plus epaisse que la pate a crepes. Huiler 
legerement une poele. Verser I'equivalent d'une petite 
louche de pate dans la poele chaude et faire cuire de 
chaque cote. Bien remuer la pate avant de la mettre dans 
la poele. Garnir les galettes selon votre choix : 
champignons, oignons, aubergines, tomates, brocolis, ... 

Galettes de riz et millet ou quinoa aux legumes 
1kg de farine de riz, 500g de farine de millet ou de quinoa, 
1,5L de legumes verts eminces (feuilles de chou frise, 



poireaux, blettes, epinards, salade, branches de celeri, 
etc.), 2 oignons, carottes, navets, celeri boule, betterave 
rouge finement rapees, aromates au choix : basilic, 
estragon, persil, origan, etc., huile d 'olive, 8 bonnes cas de 
farine de soja. 

Mettre les farines dans un recipient, ajouter tous les 
legumes. Remplir des moules individuels. Vous pouvez 
parsemer la surface des moules de quelques graines de 
cumin ou de feuilles de thym. Chauffer le four a 200°C. 
Mettre les galettes au four. Au bout de 50 min, arreter le 
four et laisser les galettes encore 1 5 min dans le four. 

Galettes de cereales aux carottes 
250g de flocons de ble ou d'orge, 1 bonne cas de farine de 
soja, 3 carottes, 1 chou rave ou 1 petit chou blanc, 2 
oignons, du romarin reduit en poudre, paprika, sel, poivre. 
Melanger les farines, le sel et I'eau pour obtenir une pate 
de la consistance d'une pate a crepe. Raper les carottes et 
le chou, couper les oignons finement, les mettre dans un 
recipient avec le sel, le paprika et le romarin. Bien 
melanger et incorporer le tout a la pate. Laisser reposer 30 
min. Faire de petites galettes et les faire frire a la poele 
dans un peu de matiere grasse. Ces galettes peuvent etre 
consommees nature ou accompagnees d'un peu de tamari 
ou de sauce tomate. 

Cretons vegetaliens 
90g de farine de ble, 70g de graines de tournesol 
moulues, 2 cas de jus de citron, 150mL de levure 
alimentaire, 1 pomme de terre rapee, thym, basilic, sauge, 
75mL d'huile, 1 gousse d'ail, 1 oignon emince, 4 cas de 
tamari, 250mL d'eau chaude, sel et poivre. 
Bien melanger tous les ingredients et mettre de I'eau 
jusqu'a consistance assez liquide. Verser dans une 
assiette a tarte (epaisseur d'environ 3 ou 4 cm). Cuire a 
1 80°C pendant 1 h.. Refroidir et demouler. 
Commentaires : tres bon sur un pain croute avec de la 
moutarde (ordinaire ou de Dijon selon vos gouts). 

Galantine de seitan en gelee 

Pour le seitan : 2 tasses de farine de gluten, tamari, 1 
branche d'algue kombu, thym, sarriette ou romarin. 
Pour la galantine : 350g de champignons, 4 oignons, 1 
sachet d'agar-agar, margarine vegetale, thym, sarriette ou 
romarin. 

Dans un saladier, melangez la farine de gluten avec 3 
tasses d'eau froide. Formez une boule et travaillez-la 
pendant 1 5 min. Elle devient facilement ferme et elastique. 
Faites une ou deux boules avec votre pate de gluten. 
Faites chauffer 1 ,5L d'eau dans une casserole. Lorsque 
I'eau bout, ajoutez 0,5 verre de tamari, I'algue kombu et 
une cas d'herbes (thym, sarriette ou romarin). Plongez les 
boules dans le bouillon. Laissez frermir pendant 1 h.. 
Pendant ce temps, otez le bout terreux des champignons 
et coupez-les en lamelles. Epluchez puis hachez les 
oignons grossierement. Faites revenir les legumes ainsi 
prepares dans un peu de margarine vegetale. Ajouter un 
peu de thym et salez legerement. 

Egouttez le seitan et remettez sur le feu un bon bol du 
bouillon (conservez le reste du bouillon pour enrichir vos 
potages). Delayez dans le bouillon un sachet d'agar-agar 
et remuez sans cesse pendant 5 min. 
Coupez le seitan en petites frites de 1 cm d'epaisseur. 
Dans une terrine a pate ou dans un moule a cake, 
disposez une couche de seitan, versez un peu de bouillon, 
disposez une couche de legumes, ajoutez un peu de 
bouillon et ainsi de suite en terminant par les legumes. 
Laissez la galantine «prendre » au frais pendant au moins 
3 h.. L'agar-agar va permettre au bouillon de se solidifier 
en gelee. Pour demouler facilement, trempez le moule 
quelques instants dans de I'eau chaude. 



Pain de mais 

300g de polenta (semoule de mais), 500g de carottes, 
500g d'oignons, 1 branche de coriandre fraiche, cumin, 
huile d'olive, sel marin. 

Versez la polenta en pluie dans 1L d'eau bouillante salee. 
Laissez cuire a petits bouillons en remuant tres souvent. 
Epluchez et rapez les carottes. Dans une cocotte, faire 
revenir les carottes dans un peu d'huile d'olive. Incorporez 
la coriandre prealablement hachee. Salez. Ajoutez un 
demi-verre d'eau. Couvrez et laissez cuire a feu tres doux 
pendant 20 min. Epluchez et rapez grossierement les 
oignons. Faites-les revenir dans un peu d'huile d'olive. 
Salez et parfumez au cumin. 

Lorsque la polenta est cuite, melangez-la soigneusement 
avec les oignons. Goutez et rectifiez I'assaisonnement. 
Tapissez de polenta le fond et les bords d'un moule a cake 
bien huile. Disposez au centre les carottes et recouvrez du 
reste de polenta. Tassez avec le dos d'une cuillere. Avec 
un pinceau, badigeonnez d'huile d'olive le dessus du pain. 
Faites cuire a four chaud (th.6) pendant 30 min et 
demoulez aussitot. Ce pain surprise peut se servir chaud, 
tiede ou froid. Pour que les surprises soient renouvelees, 
variez en fourrant votre pain au potimarron, aux poireaux 
ou aux choux. 

Pate de pois chiches 
125g de pois chiches cuits, 3 oignons rouges haches, 5 
cas de farine, 5 cas de levure maltee en paillettes, 1 cas 
de coriandre pilee, sel, poivre, huile d'olive. 
Mixer les pois chiches avec un peu de leur eau de 
cuisson. Faire blondir les oignons dans I'huile d'olive. Les 
ajouter aux pois chiches, ainsi que les autres ingredients. 
Verser dans un moule huile, dessiner un motif au sommet 
du pate et cuire au moins 30 min a four chaud (une aiguille 
enfoncee au centre du pate doit ressortir seche). 

Pate aux champignons et tofu 
Faire rissoler 500g de champignons, 500g d'oignons, 200g 
de tofu dans 40 a 50cL d'huile pendant 30 min. Faire 
ramollir une baguette de pain seche et emiettee dans de 
I'eau chaude. Melanger les champignons, oignons, tofu 
avec le pain et 200g de lentilles et 100g de levure de 
biere, assaisonner a notre gout, mixer le tout, cuir au four 
a 190°C (45 min environ) et laisser refroidir. 

Pate aux champignons 

100g d'oignons eminces, 100g d'huile vegetale (d'olive), 
100g de champignons haches fin, 100g de levure maltee, 
40g d'olives noires denoyautees et coupees en morceaux, 
noix de muscade rapee, 8 biscottes completes, 1 cat 
d'herbes de Provence en poudre, 0,25 cat de fenouil en 
poudre (ou oignons ou echalotes), sel. 
Faire revenir les oignons et les champignons dans une 
partie de la graisse vegetale. Laisser cuire a I'etouffee 
pendant 30 min. A part, faire tremper les biscottes dans de 
I'eau ; quand elles sont bien molles, les presser fortement, 
puis les ajouter dans la cocotte ainsi que la graisse et les 
aromates. Saler. Laisser cuire en remuant sans cesse 15 
min. Ajouter la levure, bien melanger. On peut mixer le 
pate. Laisser refroidir (dans un moule ou une terrine). 

Pate a tartiner au tahin 
3 cas de tahin (puree de sesame), 1 cas de vinaigre de riz, 
3 echalotes, 10 feuilles de coriandre fraiche. 
Hachez tres finement les echalotes et la coriandre. 
Melangez tous les ingredients et ajoutez eventuellement 
un peu d'eau. Vous devez obtenir une pate lisse et 
compacte. Remplissez un petit ramequin et laissez 
reposer 2 h. avant de servir. 

Pate a tartiner au beurre de tofu 



125g de tofu assez mou, 1 cas de miso, 1 cas de jus de 
citron, 6-7 olives noires. 

Denoyautez puis coupez les olives en petits morceaux. 
Melangez tous les ingredients. Remplissez-en un petit 
ramequin et laissez prendre au refrigerateur. 

Pate a tartiner a I'avocat 

2 avocats bien murs, 1 cas de jus de citron, 1 cat de 
moutarde, 2 echalotes hachees, sel, poivre. 
A la fourchette, ecraser la chair des avocats, lui ajouter le 
jus de citron, la moutarde et les echalotes et bien 
melanger. Saler et poivrer selon le gout. 

Pate a tartiner au poivron et au basilic 

7 gros bouquet de basilic frais, 40g de pignons, 1 poivron 
hache, 1 tomate en des, sel, poivre, huile d'olive. 
Mixer les pignons et le basilic avec un peu d'huile d'olive. 
Ajouter les autres ingredients et mixer a nouveau si vous 
souhaitez une pate lisse. Saler et poivrer selon le gout. 

Pate a tartiner au beurre d'azuki au gingembre 

1 bol d'azuki bien cuits, gingembre frais, 1 cas de tahin 
(puree de sesame), 2 cas de jus de citron, sarriette ou 
algue kombu, sel marin. 

Faites cuire les azuki pendant 2 h. avec un morceau 
d'algue kombu ou une poignee de sarriette. Lorsque les 
azuki sont bien cuits, passez-les au moulin a legumes 
pour obtenir une puree compacte. Epluchez puis rapez 
finement un morceau de 2 cm de gingembre. Melangez 
soigneusement le gingembre, le tahin et le jus de citron a 
la puree d'azuki. Salez. Laissez refroidir et utilisez ce 
delicieux beurre pour fabriquer des toasts originaux ou 
tartinez-le simplement sur des tranches de pain de seigle. 

Pate japonais 
350g de pain complet rassis, lait de soja, 250g de tofu, 
250g d'echalotes, graines de sesame, miso, tamari, huile 
de sesame, 1 algue nori. 

Faites tremper le pain dans du lait de soja. Egouttez le tofu 
puis rapez-le grossierement. Epluchez puis hachez les 
echalotes. Faites-les revenir dans trois cas d'huile de 
sesame. Egouttez le pain et melangez-le avec le tofu, les 
echalotes bien transparentes, une poignee de graines de 
sesame, une cas de miso et une cas de tamari. Portez la 
preparation sur feu doux, dans une grande cocotte et 
travaillez pendant 10 min avec une cuillere en bois de 
facon a obtenir une boule compacte. Huilez un moule a 
cake et remplissez-le de la preparation. Faites cuire a four 
chaud (th.6-7) pendant 30 min. Pendant ce temps, 
decoupez aux ciseaux I'algue nori sur toute sa longueur en 
lanieres de 1,5 cm de largeur. Lorsque le pate est cuit, 
demoulez-le au sortir du four. Disposez sur les trois faces 
visibles du pate les lanieres de nori de maniere a 
representer les tranches a decouper. La chaleur et 
I'humidite du pate feront adherer la nori. Laissez refroidir 
avant de servir ce pate accompagne de legumes crus 
joliment decoupes (carottes, radis, choux blancs). 
Pate vegetal aux lentilles 

2 verres de lentilles, 1 verre de boulghour gros, 3 feuilles 
de sauge, 8 echalotes, sesame complet grille, huile de 
sesame, sel marin. 

Plongez les lentilles dans 6 verres d'eau. Ajoutez la sauge 
et cuire a petit feu pendant 1 h. 15 min. Salez 5 min avant 
la fin de la cuisson. Plongez le boulghour dans 1,5 verre 
d'eau bouillante salee. Laissez cuire a feu doux pendant 
10 min puis laissez gonfler hors du feu. Dans une grande 
sauteuse, faire revenir les echalotes a feu doux dans 3 cas 
d'huile de sesame. Lorsqu'elles ont bien fondu, ajoutez les 
lentilles et le boulghour. Melangez et cuire doucement 5 a 
10 min. Passez la preparation au moulin a legumes. 
Ajoutez une petite poignee de graines de sesame puis 



travaillez I'ensemble avec une cuillere en bois jusqu'a 
obtenir une pate homogene. Huilez un moule a cake avant 
de le remplir de la preparation. Parsemez le dessus du 
pate de graines de sesame. Tapotez les graines pour les 
incruster dans la pate. Laissez cuire a four chaud (th.6-7) 
pendant 30 min. Demoulez le pate et laissez refroidir. Le 
pate est encore meilleur le lendemain. Servez-le avec une 
sauce au tahin. 

Terrine aux legumes 
7 petit celeri rave, 1 potimarron (d'environ 1kg), 250g de 
pain complet rassis, farine, noix de muscade, cumin, 
poivre, sel marin. 

Faites tremper le pain dans de I'eau. Epluchez le celeri 
puis coupez-le en petits morceaux. Faites-le cuire dans 
une casserole avec un peu d'eau. Couvrez. Faites pareil 
separement avec le potimarron. Egouttez le celeri et 
passez-le au moulin a legumes. Ajoutez au celeri 3 cas de 
farine. Salez et parfumez a la noix de muscade. Melangez 
soigneusement. Egouttez puis passez le potimarron au 
mixer. Egouttez et pressez le pain dans un linge. Emiettez- 
le et melangez-le avec le potimarron. Ajoutez une pincee 
de cumin. Salez et poivrez eventuellement. 
Dans un moule a cake legerement huile, disposez la 
moitie du potimarron puis le celeri et enfin le reste du 
potimarron. Faites cuire a four chaud (th.6-7) pendant 30 
min environ. Laissez refroidir cette terrine legere et 
parfumee et serve-la tiede ou froide. 

Pate vegetal aux flocons et aux epinards 
250g de flocons d'avoine, 4dL de lait de soja, 700g 
d'epinards, 2 oignons, 2 cas de levure dietetique, noix de 
muscade, piment de Cayenne (facultatif), 2 cas de 
margarine vegetale, sel marin. 

Faites gonfler les flocons dans le lait de soja. Lavez et 
egouttez les epinards. Mettez-les dans une cocotte a fond 
epais et faites-les fondre ainsi en remuant de temps en 
temps. Hachez puis faire revenir les oignons dans la 
graisse vegetale. Coupez grossierement les epinards et 
melangez-les aux flocons. Ajoutez la levure, les oignons, 
une cat rase de noix de muscade rapee, une pointe de 
piment et du sel. Prechauffez le four (th.6). 
Placez la preparation dans une grande cocotte et faites-la 
cuire sur feu doux pendant une dizaine de min. Travaillez 
de facon a obtenir une boule compacte qui se decolle 
facilement des parois de la cocotte. Goutez et rectifiez 
I'assaisonnement. Huilez legerement un moule a cake et 
remplissez-le de la preparation. Faites cuire a four chaud 
(th.6) pendant 30 min. Laissez refroidir le pate avant de le 
servir en tranches accompagne d'une mayonnaise 
vegetale. Vous pouvez remplacer les epinards par de la 
salade cuite. 

Pates au poivron et a la farine de pois chiches 
125g de farine de pois chiches, 1 poivron rouge hache 
menu, 125g de tomates hachees, 0,5 tasse de chapelure, 
1 cas d'huile d'olive, 1 cat de puree d'amandes, 6g de 
levure, ciboulette, persil, paprika, sel, poivre. 
Melanger tous les ingredients en veillant a ce que la 
preparation soit bien moelleuse (ajouter de I'eau si 
necessaire). Verser dans un moule a cake huile ou dans 
des ramequins individuels. Cuire 1 h. (ou 20 min pour les 
ramequins) a 180°C. Vous pouvez presenter les pates 
individuels (demoules) comme entree, garnis de salade 
verte, ou consommer le pate sur vos tartines, ou comme 
farce pour des legumes grilles. 

Pate vegetal au pain et aux olives 

350g de pain complet rassis, 10 olives noires, 2 bulbes de 
fenouil, 2 gousses d'ail, 2 oignons, huile d'olive, levure 
dietetique, gros sel marin. 



Faites tremper le pain dans de I'eau. Pendant ce temps, 
epluchez puis hachez les oignons. Preparez les fenouils et 
coupez-les en 3 ou 4 morceaux. Dans une cocotte, faire 
revenir les oignons dans un peu d'huile d'olive et ajoutez 
les fenouils. Couvrez puis laissez cuire a feu doux. 
Denoyautez les olives et coupez-les en rondelles. Dans un 
mortier, ecrasez soigneusement Tail avec une pincee de 
gros sel. Essorez le pain en le pressant dans un linge puis 
emiettez-le. Dans une grande cocotte, melangez le pain, 
les olives, Tail, 2 cas rases de levure dietetique et 3 cas 
d'huile d'olive. Lorsque les fenouils sont bien tendres, 
coupez-les en petits morceaux. Incorporez les oignons et 
les fenouils a la preparation. 

Prechauffez le four (th.6-7). Posez la cocotte sur feu doux 
et travaillez vigoureusement la preparation avec une 
cuillere en bois. L'ensemble doit former une boule 
compacte. Goutez et rectifiez I'assaisonnement. Versez la 
preparation dans un moule a cake legerement graisse. 
Faites cuire a four chaud pendant 40 min (th.6-7). 
Demoulez et laissez refroidir. Servez ce pate vegetal avec 
une salade de crudites ou un coulis de tomate. 

Pate vegetal 
7 tasse de graines de tournesol moulues, 0,5 tasse de 
farine de ble, 0,5 tasse de levure alimentaire, 1 gros 
oignon emince, 2 cas de jus de citron, 1 pomme de terre 
rapee, 0,5 tasse huile vegetale, 1,5 tasse d'eau, thym, 
basilic, sauge, sel. 

Melanger le tout. Verser dans un plat Pyrex. Cuire 1 h. a 
1 90°C. Quand la preparation est refroidie la demouler. 

Croquettes de pommes de terre 
6 grosses pommes de terre en des, un petit verre de lait 
de soja non sucre, sel, poivre, muscade, 2 cat de fecule de 
mat's diluee dans 0,25 tasse de lait soja non sucre, 
chapelure, huile de friture. 

Faire cuire les pommes de terre 20 min a I'eau bouillante 
salee. Les reduire en puree avec le lait de soja, pour 
obtenir une pate lisse mais compacte. Assaisonner de sel, 
de poivre et de beaucoup de muscade. Laisser refroidir. 
Preparer deux assiettes, I'une emplie du melange fecule / 
lait de soja, I'autre de chapelure. Former avec les mains 
des croquettes de pommes de terre, que vous passez 
successivement dans le lait de soja, puis dans la 
chapelure. Faire frire a la grande friture pendant quelques 
min. Vous pouvez preparer une grande quantite de 
croquettes et les congeler. 

Pate a tarte ou a tourte 

500g de farine a 65 ou 45, 250g de margarine vegetale, 
0,15 d'eau sur verre gradue ou 1,5 verre a moutarde. 
Mettre la farine dans un recipient. Couper la margarine 
vegetale en petits morceaux sur la farine. Avec un long 
couteau taillader l'ensemble afin d'operer un premier 
melange. Lorsque la margarine enfarinee est parvenue en 
morceaux plus petits, emietter avec les mains le melange 
margarine - farine en laissant toutefois des grains comme 
des gros petits pois. Commencer a verser petit a petit I'eau 
et malaxer a la main, d'abord grossierement l'ensemble, 
puis plus finement en separant la quantite humectee en 
deux parts, pour moins de fatigue des mains, et en 
reunissant en finalite les deux morceaux, et bien la 
malaxer a pleines mains jusqu'a ce qu'elle ne colle plus et 
soit bien souple. Mettre la pate a reposer dans un 
recipient, couverte d'un linge, au moins 30 min avant de 
I'utiliser. Prechauffage du four: 10 min sur le 6 (225 °C / 
250°C). Temps de cuisson 25 a 30 min sur le 5 (210°C / 
225 °C) selon la quantite de fruits. Cette pate se conserve 
parfaitement au refrigerateur, environ 1 semaine, farinee 
et au sec, la sortir a I'avance pour qu'elle soit bien 
malleable sous le rouleau a patisserie. 



Pate feuilletee 

200g de farine, 150g de margarine vegetale, 2 a 3 cat de 
sucre brun (si vous comptez utiliser la pate dans un plat 
sucre, sinon, ne pas en mettre), sel, eau. 
Verser la farine dans une terrine (avec le sucre le cas 
echeant), avec une pincee de sel et 10cL d'eau froide. 
Travailler le tout en une masse homogene et lisse. Peser 
cette masse, pour connaitre le poids exact de la matiere 
grasse a incorporer : la moitie du poids de la pate. Laisser 
reposer la pate 20 min au frais. Pour une bonne reussite 
de la pate feuilletee, plusieurs choses sont importantes : 
1) Que la margarine ait la meme consistance que la pate, 
ni plus dure ni plus molle. 2) Que tous les ustensiles (y 
compris les mains) soient bien froids. 
Fariner le plan de travail et abaisser la pate en un 
rectangle epais au centre. Placer alors en 1 bloc la 
margarine au centre du rectangle. Rabattez les bords de la 
pate par-dessus, de maniere a bien enfermer la 
margarine. Etaler ensuite la pate en un nouveau rectangle. 
Plier le rectangle en trois, en rabattant d'abord le premier 
tiers vers vous et le troisieme par dessus en remontant. 
Tourner la pate d'un quart de tour vers la droite. Donner 
alors le second tour : etaler la pate en un rectangle, la 
replier comme indique precedemment et donner un quart 
de tour. Laisser reposer la pate 20 min au frigo. 
Recommencer I'operation 2 autres fois (la pate feuilletee 
classique est a six tours, soit 3 series de 2 tours avec un 
repos tous les 2 tours). 

Croute a tarte vegetalienne 
7 cat de sel, 125g de farine de ble entier, 30g de graines 
de sesame, 60mL de margarine vegetale, 2 cas d'eau, 1 
cas de sucre brun (pour une croute dessert). 
Melanger tous les ingredients ensemble. Presser le 
melange dans un moule a tarte legerement graisse. Dans 
un four a 1 80°C cuire 1 min avant de remplir. 

Tarte aux oignons et aux champignons 
250g de pate a tarte, 5 oignons eminces, 250g de 
champignons de Paris eminces, huile d'olive, thym, sel, 
poivre. 

Aplatir la pate avec un rouleau a patisserie en formant un 
cercle, mettre une fine couche de farine sur la table et sur 
le rouleau a patisserie pour eviter que la pate colle a la 
table et au rouleau. Etendre la pate dans un moule huile. 
Faire blondir les oignons dans une poele huilee (30 min), 
ajouter ensuite les champignons et poursuivre quelques 
min la cuisson. Assaisonner (sel, poivre et thym). Repartir 
la preparation sur la pate et cuire la tarte 30 min a 235 °C. 

Tarte aux aubergines 
350g de pate a tarte, 1 aubergine coupee en petits des, 1 
oignon emince, 1 gousse d'ail hachee, 50g de tomates 
sechees, sel, poivre, origan, huile d'olive. 
Placer les des d'aubergine dans une passoire, les 
saupoudrer de sel et laisser degorger. Rissoler I'oignon et 
Tail dans I'huile, leur ajouter I'aubergine (rincee), les 
tomates sechees coupees en lamelles, ainsi que les 
epices et laisser mijoter 20 min. Aplatir 250g de pate a 
I'aide d'un rouleau a patisserie en formant un cercle, 
mettre une fine couche de farine sur la table et sur le 
rouleau a patisserie pour eviter que la pate colle a la table 
et au rouleau. Etendre la pate dans un moule huile. Aplatir 
de meme les 1 0Og de pate restante. Placer la garniture sur 
la pate placee dans le moule et couvrir avec la pate 
restante de maniere a enfermer la garniture. Souder les 
bords par pression. Cuire 20 min a 235°C. 

Tarte aux chicons 
250g de pate a tarte, 1kg de chicons coupes en deux, 4 
cas de jus de citron, 2 cas de sucre brun, 2 cas d'huile, 



sel, poivre, muscade, 2 cat de fecule de mats, 0,5 cube de 
bouillon de legumes. 

Faire cuire les chicons a I'huile dans une cocotte. Chauffer 
le jus de citron et y dissoudre le Sucre brun. Le verser 
ensuite dans la cocotte, saler et poivrer et laisser mijoter 1 
h. a feu doux. Etendre la pate a tarte dans un moule huile 
et y deposer les moities de chicons. Porter le jus de 
cuisson a ebullition, y ajouter la noix de muscade et le 
bouillon vegetal, ainsi qu'un peu d'eau ou de creme de 
soja si le liquide n'est pas assez abondant. Prelever un 
peu de jus, lui melanger la fecule de mais et verser-le tout 
dans la cocotte en fouettant. Verser la sauce sur la tarte et 
la cuire a 180°C pendant 30 min. 

Tarte fourree aux carottes 
250g de pate a tarte, 300g de carottes, 80g de tofu rape 
(facultatif), thym, ciboulette, sel, poivre. 
Couper les carottes en rondelles et les faire cuire 15 min 
dans une cocotte avec un filet d'huile, mouiller avec une 
louche d'eau, aromatiser avec les feuilles de thym, et saler 
/ poivrer. Ecraser les carottes en une puree fine, que vous 
ferez reduire a feu vif si elle est trap liquide (trap de jus de 
cuisson rendrait la pate molle et collante). Ajouter le tofu et 
beaucoup de ciboulette hachee finement. Couper la pate 
en quatre, etaler chaque morceau au rouleau et garnir 
chacun d'entre eux de la preparation. Repliez la pate sur 
elle-meme de maniere a enfermer la garniture et soudez 
les bords solidement. Cuire a 235°C pendant 12 min. 
Servir en entree ou comme plat principal, accompagnes 
d'une salade verte. 

Tarte lentilles corail 
250g de pate feuilletee, 150g de lentilles corail, 2 oignons 
eminces, 1 bouquet de persil hache, 150g de yaourt au 
soja nature, 400mL d'eau, graines de cumin, graines de 
moutarde, curry, poivre de Cayenne, sel, poivre, huile 
d'arachide. 

Rissoler I'oignon dans I'huile et laisser mijoter pendant 30 
min. Pendant ce temps, rissoler les graines, le curry et le 
poivre, leur ajouter les lentilles puis I'eau. Porter a 
ebullition puis laisser mijoter 20 min environ. Melanger le 
persil au yaourt, I'ajouter, ainsi que les oignons, aux 
lentilles, une fois la cuisson terminee. Etaler la pate dans 
un moule, la garnir de la preparation et cuire 30 min a 
180°C. 

Tarte a la carotte 
Pate brisee : 250g de farine, 1dL d'huile, 1dL d'eau 
chaude, 0,5 cat de sel. Garniture : 400g de carottes, 2 
yaourts de soja nature, coriandre moulu, sel. 
Mettez tous les ingredients de la pate dans une boite 
fermant hermetiquement. Secouez energiquement 
pendant quelques min. Laissez reposer. Lavez puis rapez 
les carottes. Fouettez les yaourts au soja apres y avoir 
verse 0,5 cat de coriandre moulue et du sel a votre 
convenance. Bien melanger aux carottes 
Preparez votre fond de tarte. Versez la preparation sur la 
pate et I'aplatir a I'aide d'une fourchette. Cuire a four 
moyen environ 20 min. Lorsque la pate est cuite retirez la 
tarte du four. Les carottes doivent etre decrudies, elles 
garderont ainsi le maximum de leurs vitamines. Degustez 
cette tarte chaude ou froide selon I'humeur et la saison. 

Tarte aux poireaux 
1kilo de poireaux, 125g de tofu fume, 1 cas d'huile d 'olive, 
2 baies de genievre, sel, curry, herbes de Provence, pate 
a tarte. 

Laver puis couper les poireaux en morceaux de 2 cm de 
long. Verser une cas d'huile d'olive dans une casserole et 
faire chauffer doucement. Mettre les poireaux poignee par 
poignee, remuer, mettre un peu d'eau si cela est 



necessaire. Ajouter deux baies de genievre, sel, curry. 
Couvrir et laisser cuire a I'etouffee dix min. Pendant ce 
temps etaler la pate a tarte dans le moule huile, la 
saupoudrer d'herbes de Provence. Melanger les poireaux 
avec 125g de tofu coupe en petits des. Mettre au four 
environ 20 min, veiller a ce que la pate soit bien cuite. A 
deguster avec une salade verte. 

Tourte aux legumes 
Pommes de terre, 1 poivron rouge, 1 courgette, olives 
noires, thym, basilic, marjolaine, noix de muscade. 300g 
de pate a tarte. 

Preparer les legumes, chaque sorte dans un recipient 
different. Emincer finement les pommes de terre, de quoi 
couvrir en deux couches fines la tourtiere choisie. Couper 
la courgette en rondelles de 5 mm. Couper le poivron 
rouge en petits des. Denoyauter les olives noires et les 
couper en morceaux. Graisser une tourtiere. Rouler 
finement la pate qui ne doit en aucun cas etre epaisse, 
garnir la tourtiere en laissant deborder la pate tout autour, 
puis la couper avec un ciseau a environ 2 cm du bord 
exterieur pour menager un rabat. Etaler un autre morceau 
de pate pour faire le couvercle. Poser le moule garni sur le 
morceau de pate et a I'aide d'un couteau la couper tout 
autour du fond, le dessus de la tourte est pret a la bonne 
mesure. Mettre le four a prechauffer 15 min sur le 5 ou 
21 0°C / 225°C. Garnir le fond de pate dans le moule avec 
une seule couche de pommes de terre se recouvrant a 
peine I'une I'autre mais que la pate n'apparaisse pas 
visuellement. Cette couche absorbera le jus des autres 
legumes. Saupoudrer de thym, puis une couche de 
poivron rouge, saupoudrer de basilic, puis les morceaux 
d'olives noires, veiller a ce que les couches soient 
uniformes, saupoudrer la marjolaine eventuellement, puis 
terminer par une couche de pommes de terre. Saupoudrer 
de noix de muscade. Ajouter pour finir quelques lamelles 
de margarine vegetale sur I'ensemble de la surface. Poser 
le couvercle de pate sur la tourte, rabattre le rebord de la 
pate de la tourtiere par-dessus, presser I'ensemble 
delicatement avec la main pour egaliser la surface, 
piqueter legerement le dessus avec une fourchette, 
prendre un verre et le retourner sur le centre de la tourte et 
operer une pression pour qu'un rond se dessine, par ou la 
vapeur s'echappera. Le temps de prechauffage termine, 
mettre a cuire 40 min. Demouler la tourte en posant un 
plat sur le dessus du moule, retourner I'ensemble, puis 
avec le plat de service faire la meme operation, la tourte 
se retrouvera dans le bon sens, ayez la main legere mais 
ferme pour cette derniere manipulation. Pour servir prevoir 
un refroidissement d'environ 20 min pour que les saveurs 
ne soient pas cachees par trap de chaleur. 

Tourtes aux legumes et au sarrasin 

Pate a la farine de sarrasin : 100g de farine de sarrasin, 
100g de farine de ble, 100g de margarine vegetale, 2 
pincees de sel, 150mL d'eau. Garniture : 100g de 
champignons, 250g d'oignons, 250g de poireaux, 1 cas de 
farine, 30g de margarine vegetale, graines de sesame, sel 
marin, poivre. 

Pate : Mettre les 2 farines, le sel et la margarine dans un 
saladier et travaillez du bout des doigts jusqu'a obtenir un 
melange sableux. Formez un puits et incorporez I'eau 
progressivement. Travaillez avec les doigts pour former 
une boule compacte. Laissez reposer 20 min au frais. 
Plat : Epluchez et emincez les oignons. Faites-les revenir 
sans graisse sur feu doux. Epluchez et coupez les 
poireaux en troncons de 3 cm et faites-les cuire a la 
vapeur douce avec 0,5L d'eau. Recuperez I'eau de 
cuisson. Nettoyez les champignons et coupez-les en 
lamelles Faites-les reduire dans un peu d'huile. 



Preparez la bechamel : dans une casserole a fond epais, 
faire revenir doucement la margarine avec la farine. 
Remuez sans cesse avec une cuillere en bois jusqu'a ce 
que la preparation soit mousseuse. Versez d'un coup I'eau 
de cuisson des poireaux (environ 4dl_). En continuant de 
remuer, portez a ebullition puis laissez cuire a petits 
bouillons pendant 5 min. Partagez la bechamel en trois et 
melangez-la aux legumes. Salez, poivrez. 
Etalez la pate au rouleau et garnissez un moule a tarte 
prealablement huile et farine. Disposez les legumes sur la 
pate. Parsemez de graines de sesame et faire cuire a feu 
moyen (th.6) pendant 30 min. 

Tarte aux legumes 
/ pate feuilletee, 1 brique de coulis de tomate (25cl), 1 
tomate, 0,5 poivron (rouge, vert ou jaune), 0,5 aubergine, 
0,5 courgette, 1 gros oignon, soja cuisine, huile d'olive au 
basilic, huile de pepins de raisins, sel, poivre, muscade. 
Prechauffer le four a 160°C. Couper la tomate, le 0,5 
poivron, la 0,5 aubergine en petits des, couper la 0,5 
courgette en allumettes. II est important que les morceaux 
soient petits pour que la cuisson soit homogene. Couper 
I'oignon en lamelles, detacher les tuniques les unes des 
autres. Etaler le coulis de tomate sur la pate feuilletee - Y 
disposer les des de tomate (sans le jus), les des 
d'aubergine, les allumettes de courgette puis les bouts 
d'oignon. Saler, poivrer, ajouter de la muscade. Arroser le 
tout de soja cuisine (quelques passages en filets suffiront, 
il ne s'agit pas d'inonder la tarte) - Faire de meme avec 
des filets d'huile d'olive, puis des filets d'huile de pepins de 
raisin. Mettre au four. 

Pates aux arachides et legumes rotis 

2 poivrons (1 rouge et 1 jaune), 7mL d'origan seche, sel et 
poivre, au gout, 45mL d'huile d'olive, 3 tomates, coupees 
en 8 quartiers, 750mL de pates de ble entier courtes, 3 
gousses d'ail hachees finement, 1 oignon tranche 
finement, 1 poivron vert coupe en languettes, 175mL 
d 'arachides roties hachees, 15mL de persil frais hache. 
Chauffer le four a 200°C. Dans un grand bol, melanger le 
poivron rouge, le poivron jaune, I'origan, les feuilles de 
laurier, une pincee de sel et de poivre et I'huile d'olive 
(moins 10ml_). Etendre sur une tole a cuisson a larges 
bords. Cuire dans la partie superieure du four pendant 15 
min. Incorporer les tomates. Cuire 10 min de plus ou 
jusqu'a legere carbonisation. Elever les feuilles de laurier. 
Dans une grande casserole d'eau bouillante salee, cuire 
les pates. Dans une grande poele a frire antiadhesive, 
chauffer I'huile qui reste a chaleur moyenne elevee ; 
ajouter Tail, I'oignon et le poivron vert et faire revenir 6 min, 
en remuant occasionnellement, ou jusqu'a ce que les 
oignons soient legerement dores et le poivron cuit. 
Melanger les pates egouttees avec les arachides, les 
legumes rotis et le melange d'oignon. Saler et poivrer au 
gout. Garnir de persil. 

Salade de mangues thaie aux arachides roties 
2 limes, 15mL de sauce soya, 15mL de Sucre, 1 petit 
piment jalapeho epepine et finement hache (on peut 
remplacer ce dernier par 2mL de flacons de piment fort), 
30mL d'huile d'arachide, sel, au gout, 2 mangues mures, 
mais fermes, 2 poivrons de preference 1 rouge et 1 jaune, 
1 carotte moyenne, 2 oignons verts, 125mL de menthe ou 
de coriandre fraiche hachee, 2L de laitues variees, 
coupees en bouchees si necessaire, 75mL d'arachides 
roties* grossierement hachees. 

Raper finement le zeste des limes et mettre dans une 
tasse a mesurer avec 60ml_ de jus de lime. Incorporer 
avec un fouet la sauce soya, le sucre et les piments 
jusqu'a ce que le sucre soit dissout. Incorporer 
graduellement I'huile d'arachide et bien melanger. Saler au 



gout. Reserver cette vinaigrette. Peler les mangues et 
separer la chair du noyau. Couper la chair en languettes et 
placer dans un bol. Epepiner les poivrons, les couper en 
languettes et les mettre dans le bol. Raper grossierement 
la carotte et trancher finement les oignons verts. Ajouter 
au reste la menthe. Melanger delicatement. Verser ce 
melange dans un grand bol avec les laitues. Ajouter la 
vinaigrette et melanger. Decorer avec les arachides roties 
(voir plus bas) et servir dans un plat de service ou dans un 
grand bol a salade. 

* Disposer les arachides hachees sur une tole a biscuits 
en une seule couche et mettre dans un four prealablement 
chauffe a 180°C. Rotir de 7 a 10 min en les remuant de 
temps a autre jusqu'a ce que leur odeur soit bien 
perceptible. 

Legumes a la sauce d'arachides et gingembre 
45mL de sauce soja, 30 mL de beurre d'arachide, 15mL de 
cassonade, 45mL de gingembre frais pele et hache fin, 2 
gousses d'ail, hachees fin, 2mL de sauce aux piments 
forts, 15mL d'huile d'arachide, 2 carottes moyennes en 
fines rondelles, 2 poivrons, de preference 1 rouge et 1 
vert, en fines lanieres, 375mL de pois mange-tout, pares 
d'arachides roties, hachees pour garnir le plat. 
Dans un petit bol, melanger la sauce soja, le beurre 
d'arachide, la cassonade, le gingembre, Tail et la sauce 
aux piments forts jusqu'a I'obtention d'une consistance 
homogene. Reserver. Dans une grande poele a frire, 
chauffer I'huile a feu moyen-vif. Ajouter les carottes et faire 
sauter 2 min. Ajouter la sauce aux arachides, les poivrons 
et les pois mange-tout. Faire sauter jusqu'a ce que les 
legumes soient tendres, mais croquants environ 2 min. 
Saupoudrer d'arachides. Servir sur du riz ou des nouilles. 

Nouilles au Sarrasin 
125mL de beurre d'arachide cremeux, 75mL d'eau, 25mL 
de sauce soya, 15mL de melasse, 25mL de gingembre 
frais rape, 1 gousse d'ail, 2mL de sauce epicee, 350g de 
nouilles, au sarrasin (ou spaghetti), 15mL d'oignons verts 
tranches en diagonale pour garniture, 15mL d'arachides 
hachees pour garniture. 

Dans un melangeur, battre le beurre d'arachide, I'eau, la 
sauce soya, la melasse, le gingembre, Tail et la sauce 
epicee, jusqu'a consistance lisse ; reserver. Cuire les 
pates selon le mode de cuisson sur I'emballage. Egoutter 
et bien rincer. Refroidir. Dans un grand bol, deposer les 
nouilles et la sauce aux arachides epicees en remuant 
jusqu'a ce que tout soit bien melange. Garnir d'oignons 
verts et d'arachides et servir. 

Sauce epicee 
125mL de ketchup vegetal, 125mL de jus d'orange, 125mL 
de beurre d'arachide cremeux, 25mL d'oignon finement 
hache, 25mL de moutarde preparee, 25mL de sauce soya, 
2mL de sauce piquante. 

Dans un melangeur, combiner tous les ingredients jusqu'a 
ce le melange soit lisse. Verser le melange dans une 
petite casserole et amener a ebullition, puis laisser mijoter 
5 a 1 min. Retirer du feu et laisser refroidir a I'ambiante. 

Salade de pates a I'Orientale 

350g de pates fraiches larges (aux trois couleurs ou aux 
epinards pour une salade plus coloree), 15mL d'huile 
d'arachide, 3 oignons verts tranches, 300mL de 
champignons tranches, 50mL de basilic frais hache. 
Vinaigrette : 25mL d'huile de sesame, 25mL de sauce 
soya, 20mL de beurre d'arachide croquant, quelques 
gouttes de sauce au piment fort. 

Dans une grande casserole remplie d'eau bouillante salee, 
cuire les pates environ 3 a 4 min, jusqu'a ce qu'elles soient 
tendres mais fermes (al dente). Bien egoutter et rincer a 
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I'eau froide. Deposer dans un grand bol de service. Verser 
I'huile d'arachide et remuer. Dans un petit bol, melanger 
I'huile de sesame, la sauce soya, le beurre d'arachide et la 
sauce au piment fort. Verser sur les pates et remuer pour 
bien couvrir. Ajouter les oignons verts, les champignons et 
le basilic. 

Arachides doucement epicees 
15mL de cassonade, 5mL de sel, 2mL de poivre de 
Cayenne, 2mL de poudre de chili, WmL d'huile d'arachide, 
250g d'arachides non-salees. 

Prechauffer le four a 180°C. Dans un bol de grandeur 
moyenne, melanger la cassonade, le sel, le poivre de 
Cayenne et la poudre de chili. Incorporer I'huile. Ajouter 
les arachides et melanger jusqu'a ce que les arachides 
soient entierement recouvertes du melange. Placer les 
arachides sur une tole a biscuits. Cuire au four en 
retournant les arachides de temps a autre jusqu'a ce 
qu'elles soient grillees et aromatisees, environ 10 min. 
Placer dans un bol, gouter et y ajouter du sel si 
necessaire. Servez-les chaudes ou a temperature 
ambiante. Les arachides se conserveront dans un 
contenant hermetique au refrigerateur pour plusieurs 
semaines ou peuvent tres bien se congeler. 

Carpaccio de pommes de terre aux cepes 

8 pommes de terre, 4 cepes de 80g environ (a la place on 
peut mettre des gros champignons de Paris), 2 oranges, 
80g de salade de pourpier ou de cresson, 10 pistils de 
safran, 10cL d'huile de noix, sel, poivre. 
Faire cuire les pommes de terre dans de I'eau salee avec 
la peau environ 20 min. Lavez les cepes. Pressez les 
oranges et les faire reduire de moitie dans une casserole, 
ajoutez a chaud le safran et laissez refroidir. Y ajouter en 
fouettant I'huile de noix. Salez et poivrez. Coupez les 
pommes terres (non epluchees) et les cepes en fines 
tranches. Sur 4 grandes assiettes, disposez en rosaces 
les tranches de pommes de terre et de cepes en les 
intercalant. Assaisonnez le pourpier avec la sauce et 
disposez I'ensemble au milieu de chaque assiette. 
Assaisonnez les pommes de terre et les cepes avec un 
peu de sauce. 

Tourte de Noel 
400g de marrons cuits sous vide, 250g d'epinards en 
branche decongeles et bien essores, 275g de 
champignons de votre choix (girolles, cepes, de pahs), 0,5 
cat de coriandre en poudre, 0,5 cat de cannelle en poudre, 
1 pincee de thym, 2 echalotes, 2 cas d'huile d'olive, 20g de 
margarine, 2 rouleaux de pate feuilletee. 
Pour la sauce tomate : 3 petites gousses d'ail, 1 cat de 
gingembre finement hache, 1 petite bofte de des de 
tomates, 2 cas d'huile d'olive. 

Faire revenir 3 min dans une grande poele les echalotes 
dans I'huile chaude, jusqu'a ce qu'elles caramelisent. 
Ajouter les champignons, eminces pour les plus gros et 
selon votre gout, ainsi que les epices. Bien saler et 
poivrer. Augmenter le feu et faire revenir 3 min jusqu'a ce 
qu'ils aient dore. Eteindre le feu et ajouter les epinards 
bien essores (ils ne doivent plus rejeter de jus si vous les 
essorez a la main), puis delicatement les marrons 
grossierement concasses. Rectifier I'assaisonnement et 
laisser refroidir. La farce est terminee et peut etre 
preparee 24 h. a I'avance, tout comme le coulis. 
Le coulis : faire revenir Tail hache et le gingembre a feux 
moyen dans I'huile d'olive 1 a 2 min, ajouter les tomates, le 
sucre. Saler, poivrer. Laisser reduire 1 5 min. Mixer. 
Quand I'h. du repas approche, prechauffer le four a 180°C. 
Foncer un moule de 28 cm avec le premier disque de pate 
feuilletee, le piquer avec une fourchette, mouiller les 
bords. Y disposer la farce et la parsemer de petits 



morceaux de margarine. Recouvrir et scinder avec le 
second disque. Faire au centre un petit trou et y passer 
une petite cheminee en papier sulfurise. Decorer selon 
votre gout la tourte avec les chutes de pate. Faire cuire 30 
a 40 min, jusqu'a ce que la tourte soit bien doree. Servir 
brulant avec le coulis rechauffe. 

Carbonades de tofu 

1 bloc de tofu coupe en cubes, 3 gros oignons en minces 
rondelles, 250mL de bouillon vegetal, 1 cas de sucre brun, 

2 cas de farine, 2 cas de bouquet garni seche, sel, poivre, 
huile d'arachide. 

Faire chauffer I'huile dans une cocotte et rissoler les des 
de tofu egouttes, jusqu'a ce qu'ils soient bien dores. 
Ajouter les rondelles d'oignons et laisser cuire a feu doux 
au moins 15 min. Ajouter la farine et le sucre et bien 
enrober le tofu et les oignons. Assaisonner la preparation 
avec le bouquet garni, le sel et le poivre. Verser le bouillon 
vegetal, augmenter le feu, porter a ebullition puis laisser 
mijoter entre 30 min et 1 h.. 

Roti de fete 

7 cat d'huile de tournesol, 1 oignon moyen finement 
coupe, 1 gousse d'ail ecrasee, 225g de noix de cajou 
finement ecrasees, 120g de pain complet emiette, 2 cat de 
farine de soja melangee a un peu I'eau, 1 cat de diverses 
herbes, 1 cat d'extrait de levure, 140mL d'eau bouillante, 
sel, poivre. 

Chauffer I'eau dans une casserole et frire I'oignon et Tail. 
Mettre dans un grand bol et ajouter les ingredients 
restants. Bien melanger. Placer le melange dans un moule 
ou un plat huile allant au four. Couvrir avec une feuille de 
papier alu. Cuire a 180°C pendant 1 h. jusqu'a obtention 
d'une masse ferme. Tiedir pendant 5 min avant de 
demouler. 

Roule de lentilles fourre aux chataignes 

200g lentilles crues (400g cuites), 3 ails haches, 200g de 
mie de pain fraiche, 3 cas de jus de citron, 1 cat de sel, 
0,25 cat de poivre noir. Farce : 1 cat d'huile de tournesol, 2 
oignons de taille moyenne peles et coupes, 1 poivron 
rouge coupe, 350g de chataignes pelees et cuites, 200g 
de mie de pain fraiche, 1 poignee de sauge fraichement 
coupee, 1 poignee de persil fraichement coupe. 
Dans une casserole faire cuire les lentilles dans 600mL 
d'eau jusqu'a ce qu'elles soient tendres et que I'eau ait ete 
absorbee (environ 30 min). 

Farce : Dans une poele, chauffez I'huile et faire revenir les 
oignons, le poivron rouge jusqu'a ce qu'ils soient tendres. 
(environ 7 min). Retirez du feu. Dans un mixeur, mettez le 
melange poivron-oignon, les chataignes, la mie de pain, la 
sauge, le sel et le poivre. Mixez bien. Transferez la mixture 
dans un saladier. 

Prechauffez le four a 180°C. Melangez les lentilles avec 
I'ail, le jus de citron, les mies de pain, le sel et le poivre. 
Mixez jusqu'a I'obtention d'une pate lisse, flexible. Etendez 
un grand morceau de papier sulfurise sur une surface 
plate. Posez le melange de lentille sur ce papier et etalez- 
le pour obtenir un rectangle de 28 x 35 cm. Repartissez le 
melange de chataignes sur cette pate de lentille. Puis 
rouler le tout. Pour cela aidez-vous du papier sulfurise. 
Tirez-le vers le haut pour amorcer I'enroulement de la pate 
puis continuez jusqu'a ce que toute la pate soit enroulee. 
Soulevez soigneusement la roulade et placez-la sur une 
plaque legerement huilee. Faconnez-la a la main pour 
qu'elle ait une belle forme et qu'elle reste bien collee. 
Cuire au four 15-20 min juste le temps que le dessus 
brunisse. Transferez dans un plat a servir. 



Sauce aux champignons 

2 cas d'huile de tournesol, 4 cas de farine, 0,5L d'eau, 
300g de champignons, sel etpoivre. 
Coupez les champignons en lamelles et faire revenir a la 
poele. Chauffez a feu doux I'huile de tournesol. Ajoutez la 
farine et melanger afin d'obtenir une pate lisse et epaisse. 
Versez petit a petit I'eau tout en continuant de remuer. 
Ajoutez les champignons. Assaisonnez. 

Haricots vert a I'ail 

800g de haricots verts, 3 gousses d'ail, 2 cas d'huile 
d'olive, sel et poivre. 

Equeutez et effilez les haricots verts. Lavez-les et cuisez- 
les a la vapeur. Dans une poele faire revenir Tail puis 
ajoutez les haricots verts. Melangez delicatement puis 
versez dans un plat a servir. 

Tofu roti 

7 cas de sel, 5 cat d'epices chinoises, 400g de tofu, I'huile 
vegetale pour friture. 

Couper le tofu en morceaux de 50g. Melanger les epices 
chinoises avec le sel. Tourner les morceaux de tofu dans 
le melange et laisser reposer pendant 1 h.. Chauffer 
I'huile, a une temperature suffisamment elevee dans une 
casserole profonde. Reduire la chaleur et faire rotir les 
morceaux de tofu des deux cotes pendant 5 min (de 
preference prenez seulement deux morceaux a la fois 
pour qu'ils ne deviennent pas trap bruns). Garder au 
chaud jusqu'a ce que tous les morceaux soient rotis. 
Ragout de gombos et de haricots rouges 
250g de gombos, 2 aubergines coupees en rondelles, 1 
piment rouge frais hache, 2 oignons eminces, 2 gousses 
d'ail ecrasees, 250g de tofu coupe en des, 800g de 
tomates pelees en conserve, 400g de haricots rouges en 
conserve, rinces et egouttes, 2 cat d'huile, 1 cas de sucre 
roux, 3 cas de basilic frais hache, sel etpoivre. 
Chauffez I'huile dans une grande casserole. Ajoutez I'ail, le 
piment, les oignons et faire cuire a feu moyen. Remuez 
constamment 5 min jusqu'a ce que les oignons soient bien 
dores. Ajoutez les gombos, les aubergines, les tomates 
concassees, les haricots rouges, le tofu et le sucre. Portez 
a ebullition, puis laissez mijoter a feu doux 30 min. 
Incorporez le basilic, salez et poivrez. Servez 
accompagner de riz complet cuit a I'eau ou a la vapeur. 

Beignets 
18 petits oignons blancs, 18 tranches fines de potimarron 
ou autre cucurbitacee, 18 asperges, 1 8 petits bouquets de 
brocolis ou autres fleurs de chou. Pate a hire : 6 cas de 
farine bise, 3 cas de fecule de mai's, 3 pincees de sel. 
Blanchir les fleurs de chou a I'eau bouillante pendant 2 
min et salez. Couper les oignons blancs en deux s'ils sont 
trap gros. Couper les asperges en troncons de 3 cm et les 
blanchir a I'eau salee pendant 2 min. Les egoutter. Faire 
chauffer le bain d'huile. Preparer la pate au dernier 
moment : melanger la fecule de mai's, la farine et le sel, 
puis ajouter I'eau progressivement. La pate doit etre lisse, 
epaisse, assez coulante en ruban epais. Verser les 
asperges dans la pate a frire et realiser les beignets. Bien 
les egoutter et reserver au chaud. Verser les bouquets de 
choux dans le reste de pate et realiser les beignets de 
choux. Bien les egoutter et reserver au chaud. Proceder 
de meme pour les oignons puis pour les tranches de 
potimarron. 

Caviar d'aubergines 

6 aubergines, 6 oignons blancs, 1 gousse d'ail, 8 cas 

d'huile d'olive, jus de 2 citrons, 2 cas de persil hache, sel, 

poivre. 

Prechauffer le four 10 min. Pendant ce temps laver et 

secher les aubergines. Faire plusieurs incisions avec la 



pointe du couteau. Les deposer sur la grille du four (th.7). 
Faire cuire environ 30 min. Lorsque les aubergines sont 
bien cuites, leur chair doit etre molle et se detacher tres 
facilement de leur peau. Ouvrir les aubergines en deux 
dans la longueur et racier la chair a I'aide d'une cas. Jeter 
les peaux. Eplucher et hacher les oignons et I'ail. Les 
ajouter a la chair des aubergines, ainsi que I'huile d'olive, 
le jus de citron, persil hache, sel et poivre. Reduire le tout 
en puree a I'aide d'un mixeur. Verser dans un plat, 
recouvrir d'une feuille de cellophane, et conserver au 
refrigerateur. Servir frais sur toasts ou en entree froide sur 
lit de salade. 

Nouilles fratches 
300g de farine, 1 cas d'huile, 1 petite cat de sel. 
Dans un saladier ou dans le bol d'un robot versez la farine, 
I'huile et le sel. Bien melanger. Sortez la pate sur le plan 
de travail legerement enfarine. Formez une boule et 
petrissez-la plusieurs fois en repliant la pate sur elle-meme 
et en ajoutant un peu de farine si la pate est trap collante. 
Laissez reposer au frais pendant 30 min. Etalez la pate au 
rouleau pour obtenir une epaisseur de 0,5 cm. Roulez la 
pate sur elle-meme pour former un tube. Au couteau 
coupez des tranches fines de la largeur d'une nouille. 
Laissez un peu secher les nouilles deroulees. Faites-les 
cuire dans une grande casserole d'eau bouillante 
legerement salee. Assaisonnez selon gout avec : huile 
d'olive ; sauce tomate ; persil ; ail ; basilic ; beurre ; 
brisures de noix ; sauce aux champignons, etc. 

Quiche aux olives 
1 tasse de farine, 1 tasse d'avoine moulue finement, 1 cat 
de levure, 1 cat de bicarbonate de soude, 1 tasse d'huile 
d'olive ou de mai's, 1 tasse d'eau glacee, 1 tasse d'olives 
noires en rondelles, 2 gousses d'ail emincees, 2 echalotes 
emincees, 1 tasse de tomates fraiches en des, 1 cat de 
sirop d'erable (selon gout), 1 tasse d'eau, sel. 
Pate : Melanger farine, avoine moulue, poudre a pate, 
bicarbonate de soude. Dans un autre bol, incorporer 
I'huile, le jus de citron, I'eau et fouetter legerement. 
Incorporer le liquide a I'aide d'une fourchette, melanger et 
former rapidement une boule. Rouler la pate entre 2 
feuilles de papier cuisson pour former un fond de tarte. 
Renverser dans un plat a tarte. 

Farce : Dans une poele faire revenir I'ail et les echalotes 
dans un peu d'huile. Ajouter les tomates, les olives noires, 
le sel, le sirop et I'eau. Cuire pour reduire un peu. 
Verser sur la pate. Mettre le tout 30 min au four th.7. 

Quiche au tofu 
1 tasse de farine, 1 tasse d'avoine moulue finement, 1 cat 
de levure, 1 cat de bicarbonate de soude, 1 tasse d'huile 
d'olive ou de mai's, 1 tasse d'eau glacee, 2 tasses de tofu 
ferme emiette, 1 cas de miso, 1 cas de tahini (beurre de 
sesame), jus d'1 citron, peu de lait de soja. 
Pate : Melanger farine, avoine moulue, poudre a pate, 
bicarbonate de soude. Dans un autre bol, incorporer 
I'huile, le jus de citron, I'eau et fouetter legerement. 
Incorporer le liquide a I'aide d'une fourchette, melanger et 
former rapidement une boule. Rouler la pate entre 2 
feuilles de papier cuisson pour former un fond de tarte. 
Renverser dans un plat a tarte. 

Farce : Mixer le miso, le tahini, le jus de citron jusqu'a 
consistance cremeuse, ajouter du lait de soja au besoin. 
Verser cette preparation sur la pate. Disperser le tofu 
emiette sur le dessus. Mettre le tout 30 min au four th.7. 

Puree de chou-fleur 
800g de chou-fleur, 400g de pommes de terre, 50g de 
margarine vegetale, 75cL d'eau, sel. 
Mettre le chou-fleur et les pommes de terre coupes en 
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quartier a cuire a la vapeur avec I'eau durant 1 min. Mixer 
le chou-fleur et les pommes de terre avec la margarine. 
Assaisonner. Servir aussitot. 

Riz parfume aux herbes 

Verser dans une casserole 50cL d'eau. Ajouter 4 branches 
de coriandre et porter a ebullition. Des les premiers 
bouillons, retirer du feu et mixer. Dans une sauteuse, faire 
revenir un oignon ermince dans 2 cas d'huile d'olive, 
ajouter le riz en remuant. Lorsque les grains changent de 
couleur, verser le melange mixe. Couvrir, baisser le feu et 
poursuivre la cuisson jusqu'a ce que le riz ait absorbe tout 
le liquide. Compter 15 min environ. Saler, poivrer et 
ajouter 8 branches de cerfeuil, 3 branches de basilic et 3 
branches de coriandre ciselees. Melanger et servir 
aussitot avec de la ratatouille. 

Riz Rouge 

3 cas d'huile de tournesol, 1 petit oignon, hache finement, 
100g de champignons, coupes en lamelles, sel, poivre, 1 
cat de paprika, 0,25 cat de chili ou poivre de Cayenne, 
500g de riz lave, 2 cas de concentre de tomates, 1L 
bouillon de legumes. 

Chauffer I'huile dans une casserole. Ajouter I'oignon et les 
champignons. Faire sauter pendant 2 min. Ajouter le riz, 
les epices et melanger bien. Ajouter le bouillon de 
legumes et faire bouillir en remuant. Couvrir et laisser 
mijoter 20 min, jusqu'a ce que le riz ait absorbe le liquide. 

Riz aux noix de Cajou 
500g de riz cuit, 100g de noix de Cajou, 1 oignon, 1 
grosse pomme rouge, 3 branches de celeri, 1 cas d'huile 
de tournesol, sel et poivre. 

Coupez I'oignon, la pomme et le celeri en menus 
morceaux. Faites-les revenir dans la poele huilee. Ajoutez 
trois cas d'eau et laissez mijoter 10 min. Ajoutez le riz. 
Melangez tous les ingredients. 

Chaussons aux legumes et gingembre 
Pate : 300g de farine bise ou complete, 100g de margarine 
vegetale. Farce : 2 pommes de terre, 1 petite banane 
encore verte, 2 oignons, gingembre frais, 1 cat de 
curcuma, 2 cat de graines de moutarde. 
Melangez la farine, une pincee de sel, et la margarine 
vegetale ramollie. Ajoutez petit a petit un peu d'eau 
(environ 1 ou 2 cas) en travaillant pour obtenir une pate 
bien lisse. Laissez reposer sous un linge hurmide. Faites 
cuire les pommes de terre en robe des champs. Epluchez 
puis rapez tres finement 2 cm de gingembre frais. Rapez 
grossierement les oignons. Faites frire dans un peu de 
margarine les graines de moutarde. Lorsqu'elles ont 
eclate, ajoutez le curcuma et les oignons. Lorsque les 
oignons sont tendres, ajoutez les pommes de terre 
epluchees, le curcuma, le gingembre et la banane. 
Travaillez sur le feu a la fourchette pour obtenir une puree. 
Rectifiez I'assaisonnement puis laissez refroidir. Divisez la 
pate en huit petites boules que vous aplatissez en autant 
de disques d'environ 6 cm de diametre. Placez une 
cuilleree de farce au centre de chaque disque puis repliez 
pour former un chausson. Pincez les bords pour bien les 
fermer. Faites chauffer un peu d'huile dans la poele pour 
faire frire les chaussons a feu vif, sur les deux faces. 

cake aux olives 

180g de farine, 1 sachet de levure, 3 cas rases de fecule 
de mai's, 150g de tofu emiette, 10cL d'huile d'olive, WcL 
de creme de soja (ou lait de soja), 100g d'olives vertes 
denoyautees, 100g d'olives noires denoyautees, 1 pincee 
de sel, poivre, 1 cas de bicarbonate. 
Prechauffez le four (th.6). Melangez les ingredients sees 
ensemble puis incorporez les liquides et le tofu emiette et 
les olives. Beurrez avec la margarine vegetale et farinez le 



moule a cake, puis y verser la pate. Faire cuire au four 
(th.6) pendant 40 min environ (surveillez la fin de la 
cuisson en y plantant une lame de couteau qui doit 
ressortir seche). Laissez refroidir un peu avant de 
demouler. 

Pizza vegetalienne 
Pate : 250g de farine, 150mL d'eau tiede, 1 sachet de 
levure boulangere, 2 cas d'huile d'olive, sel. 
Mettre la farine dans une terrine, y faire un puits et y 
verser I'eau tiede et la levure. Attendre 10 min que la 
levure se rehydrate. Ajouter I'huile d'olive et le sel. 
Melanger jusqu'a ce que la pate se decolle des parois. 
Laisser lever 2 h. dans un endroit tiede. 
Sauce tomate : faire revenir a la poele des tomates, 
oignons, poivrons, champignons, huile d'olive (+ sel, 
poivre et epices). 

Legumes : pre-cruire a I'eau, a la vapeur ou a la poele 
tous les legumes qui composent votre pizza : mais, 
courgettes, tofu grille, brocolis, tomates en rondelle, ... 
Etaler la pate (en choisissant I'epaisseur que vous voulez 
lui donner) sur une plaque de four ou dans un moule. 
Ajouter la sauce tomate puis les legumes que vous 
disposez par-dessus. Faire cuire le tout entre 30 et 45 min 
ath.6-7(180/210°C). 

Pizza aux poivrons 
250g de pate a pain, 3 petits poivrons multicolores, 
eminces en lanieres, origan, huile d'olive, 1 bouquet de 
basilic mixe avec de I'huile d'olive et de I 'ail ou 50g de tofu 
mixe avec du basilic frais, de I'huile d'olive et de Vail 
Etendre la pate dans un moule a pizza huile. Rissoler les 
poivrons dans I'huile. Etendre sur la pate le basilic mixe, 
repartir joliment les poivrons et saupoudrer abondamment 
d'origan. Proceder de la meme maniere avec les deux 
autres fonds de pizza. Cuire 20 min la pizza a 235 °C. 

Pizza au tofu et aux champignons 
Pate : 300g de farine, 2 cas d'huile d'olive, 150mL d'eau 
tiede, 0,5 sachet de levure, sel. Garniture : 300g de 
tomates en morceaux, 150g de tofu ecrase, origan, sel, 
poivre, 350g de champignons haches, 6 tomates sechees 
conservees dans I'huile, 1 cas d'huile d'olive. 
Quelques h. a I'avance, faire mariner le tofu ecrase avec 
les tomates aromatisees a I'origan. Preparer la pate a 
pizza : melanger tous les ingredients et petrir jusqu'a 
obtenir une masse lisse et elastique. Laisser reposer une 
bonne h. au chaud, sous un torchon. Faire rissoler les 
champignons haches dans I'huile d'olive et reserver. 
Etendre la pate dans une moule a pizza huile, la napper 
de tomates au tofu, puis disposer les champignons ainsi 
que les tomates sechees coupees en morceaux. 
Saupoudrer d'origan et cuire 1 5 min a 220°C (dans un four 
prechauffe). 

Pizza aux poivrons et au Pesto 
250g de pate a pain, 3 petits poivrons multicolores 
eminces en lanieres, origan, huile d'olive, 3 cas de pesto 
(ou 1 bouquet de basilic mixe avec de I'huile d'olive et de 
Vail Ou 50g de tofu mixe avec du basilic frais, de I'huile 
d'olive et de Vail). 

Etendre la pate dans un moule a pizza huile. Rissoler les 
poivrons dans I'huile. Etendre le pesto (ou autres 
preparations) sur la pate, repartir les poivrons et 
saupoudrer abondamment d'origan. Proceder de la meme 
maniere avec les deux autres fonds de pizza. Cuire la 
pizza a 235 °C pendant 20 min. 

Pizza Calzone aux aubergines 
250g de pate a pain, 1 aubergine coupee en petits des, 1 
oignon emince, 1 gousse d'ail hachee, 50g de tomates 
sechees, sel, poivre, origan, huile d'olive. 
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Placer les des d'aubergine dans une passoire, les 
saupoudrer de sel et laisser degorger. Rissoler I'oignon et 
Tail dans I'huile, leur ajouter I'aubergine (rincee), les 
tomates sechees coupees en lamelles, ainsi que les 
epices et laisser mijoter une vingtaine de min. Couper la 
pate en deux portions et etendre chacune d'entre elles au 
rouleau en deux cercles. Placer la garniture sur une moitie 
et rabattre la pate de maniere a enfermer la garniture. 
Souder les bords par pression. Placer les pizzas sur un 
moule prealablement huile et cuire 20 min a 235°C. 

Bouchees a la reine au tofu 
200g de tofu, 500g de champignons de Paris, sauce de 
soja, farine, lait de soja, huile d'olive, noix de muscade, 
bouchees en pate feuilletee. 

Rissoler les champignons dans I'huile d'olive et reserver. 
Rissoler le tofu coupe en des. Dans une casserole, 
melanger le lait de soja, un peu de sauce de soja et une 
cat de noix de muscade, cuire a feu doux en incorporant 
progressivement de la farine afin d'obtenir une sauce 
assez epaisse. Saler, poivrer. Melanger tous les 
ingredients et garnir les bouchees. Cuire au four 1 5 min. 

Gratin de tofu 
100g de haricots rouges (seches) mis a tremper la veille, 1 
bofte de tomates pelees, 1 oignon hache, 1 gousse d'ail 
hachee, 150g de tofu emiette, chapelure, levure de biere 
en paillettes, paprika, poivre, sauce de soja, herbes de 
Provence, huile d'olive. 

Cuire les haricots dans I'eau bouillante pendant 1 h. 
environ. Pendant ce temps, faire mariner le tofu dans la 
sauce de soja, le paprika et le poivre. Rissoler I'oignon et 
Tail dans I'huile puis ajouter les tomates pelees et les 
herbes de Provence. Laisser mijoter 30 min, puis 
melanger le tofu et les haricots a la sauce et laisser cuire 
quelques instants. Deposer la preparation dans un plat a 
four, saupoudrer de chapelure et de levure, mouiller d'un 
filet d'huile d'olive et dorer au four. Vous pouvez servir le 
gratin sur une cereale ou comme accompagnement de 
galettes de cereales. 

Gratin de cereales 
100g de millet ou 150g de boulgour, 300 mL de bouillon de 
legumes, 2 gousses d'ail hachees, 4 grosses tomates en 
rondelles, mie de pain, huile d'olive, thym, origan, sel, 
poivre. 

Griller la mie de pain a I'huile d'olive avec une gousse d'ail 
hachee. Dans un plat a four, disposer la mie de pain, puis 
alternez des rondelles de tomates, de Tail hache, du thym 
et de I'origan et la cereale (millet ou boulgour). Terminer 
par des rondelles de tomates. Verser ensuite le bouillon de 
legumes assaisonne. Cuire 30 min environ (moins s'il 
s'agit de boulgour) a 180°C. Deguster ce plat avec une 
salade verte garnie. 

Gratin de pates sauce blanche 
250g de pates rondes, 100g de noix grossierement pilees, 
250mL de lait de soja non sucre, 250mL de bouillon 
vegetal, 1 gousse d'ail ecrasee, 3 cas d'huile d'arachide, 3 
cas bombees de farine, 1 cat de moutarde, 5 cas de levure 
maltee en flocons, sel, poivre, chapelure. 
Preparer les pates selon les instructions du sachet. Faire 
chauffer I'huile dans une casserole, y Jeter la farine et 
fouetter, pour faire un roux. Ajouter petit a petit le lait de 
soja en alternance avec le bouillon vegetal, tout en 
fouettant vivement. Ajouter ensuite la moutarde, la levure, 
la gousse d'ail ecrasee et I'assaisonnement. Laisser 
mijoter quelques instants. Dans une poele, faire griller les 
noix. Melanger la sauce avec les pates et les noix. Placer 
la preparation dans un plat a gratin, saupoudrer de 
chapelure et faire dorer au four quelques min. 



Hachis parmentier 

700g de pommes de terre, 250g d'epinards surgeles, 150g 
de proteines de soja texturees (petit calibre), 300g de 
tomates pelees, 1 gros oignon emince, 1 gousse d'ail 
hachee, huile d'olive, lait de soja nature, levure de biere en 
paillettes, origan, noix de muscade, sel, poivre. 
Faire tremper le soja texture dans de I'eau tiede. Cuire les 
pommes de terre a I'eau salee, les reduire en puree avec 
un peu de jus de cuisson et du lait de soja. Assaisonner de 
sel, de poivre et de noix de muscade et reserver. Rissoler 
I'oignon et Tail dans une poele. Leur ajouter le soja texture 
egoutte, puis les tomates pelees et I'origan. Laisser mijoter 
25 min. Construire le hachis en commencant par une 
couche de puree de pommes de terre, une couche de soja 
a la tomate, une couche d'epinards (degeles) et terminer 
par le reste de pommes de terre. Saupoudrer de chapelure 
et de levure, et passer au four de 20 a 30 min. 

Ragout de fenouil 
1 fenouil coupe en morceaux, 4 pommes de terre coupees 
en morceaux, 1 oignon hache, 1 gousse d'ail hachee, 
graines de fenouil, sel, poivre, huile d'olive. 
Rissoler dans une cocotte Tail, I'oignon et les graines de 
fenouil. Ajouter le fenouil et les pommes de terre, les 
recouvrir d'eau (ou de bouillon de legumes), assaisonner, 
porter a ebullition puis laisser mijoter 30 min environ. 
Ce plat peut etre servi avec des galettes, ou avec des 
boulettes de cereales ou de legumineuses. 

Ragout d'oignons aux croutons 

Ragout : 6 oignons eminces, 4 clous de girofle, 1 cat de 
baies de genevrier, sel, poivre, 1 cas d'huile d'arachide. 
Croutons : 50g de farine de pois chiches, 100g de farine 
de ble, 0,5 cat de carvi, 0,5 cat de curry, 1 cas de sauce 
de soja, poivre, 1 cas d'huile d'arachide. 
Faire rissoler les oignons dans I'huile dans une cocotte en 
fonte. Ajouter un peu d'eau, les baies, les clous de girofle 
et assaisonner selon le gout. Laisser cuire a feu doux 
pendant 1 h.. Melanger les ingredients des croutons, sauf 
I'huile. Petrir en une pate lisse, puis faconner un long 
boudin, que vous couper ensuite en petits morceaux. 
Chauffer I'huile dans une poele et y faire rissoler les 
croutons. Les ajouter au moment de servir dans la cocotte. 

Ragout de legumes printaniers 

1 concombre en des, 3 carottes en rondelles, 1 oignon 
emince, 1 gousse d'ail hachee, 1 gros bouquet de cerfeuil 
hache, 150g de pois gourmands, 1 tasse de des de tofu, 
350mL de lait de soja non sucre, 150mL de bouillon de 
legumes, 1 cas d'huile vegetale, 1 cas de curry, 1 cas de 
fecule de mai's, sel, poivre. 

Faire rissoler I'oignon dans I'huile, ajouter les carottes, Tail, 
le concombre et laisser suer 10 min. Pour la sauce: 
melanger le lait de soja, le bouillon, le curry, la fecule, le 
sel et le poivre. Griller les des de tofu a I'huile. Ajouter aux 
legumes, la sauce, les des de tofu, les pois et le cerfeuil, 
porter a ebullition et laisser mijoter 1 5 min au moins. 

Boulettes de noix en ragout 

/ oignon hache, 1 poivron emince, 4 pommes de terre en 
des, 100g de noix grossierement ecrasees, 6 cas de 
farine, 1 cas d'huile de noix, 0,2 tasse de lait de soja non 
sucre, 1 cat de paprika, sel, poivre, 3 cat de fecule de 
mai's diluee dans un peu d'eau, 1 cas d'huile d'olive. 
Faire rissoler le paprika dans I'huile d'olive et y faire 
blondir ensuite I'oignon hache. Ajouter le poivron emince, 
les pommes de terre en des et recouvrir d'eau (ou de 
bouillon vegetal). Assaisonner, porter a ebullition puis 
baisser le feu et laisser mijoter 30 min. Melanger dans une 
terrine les noix, la farine, I'huile de noix et le lait de soja et 
petrir pour obtenir une pate homogene. Diviser cette 
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masse en petites boulettes (2,5 cm de diametre) et les 
ajouter a la cocotte en les immergeant dans le bouillon. 
Laissez la cocotte au coin du feu pendant 30 min encore, 
ou si vous le pouvez, arretez la cuisson et rechauffez le 
plat le lendemain, il n'en sera que meilleur. Au moment de 
servir, ajouter dans la cocotte la fecule diluee dans I'eau, 
pour lier la sauce. 

Creme de brocolis 
3 oignons haches, 6 pommes de terre en des, 1 chou 
brocoli, amandes effilees, bouillon de legumes, sel, poivre, 
1 cas d'huile d'arachide. 

Faire rissoler les oignons dans I'huile d'arachide, leur 
ajouter les pommes de terre, le brocoli coupe en petits 
morceaux (le trognon compris) et recouvrir de bouillon de 
legumes. Assaisonner de sel et de poivre, porter a 
ebullition puis laisser cuire 30 min dans I'autocuiseur. 
Passer au mixer, griller legerement les amandes et en 
garnir le potage. 
Choux-fleurs aux champignons et pommes de terre 

1 choux-fleur, 5 gros champignons de Paris, 2 ou 3 
pommes de terre, 5 ou 6 gousses d'ail, sauce bechamel 
vegetale, huile d'olive ou margarine vegetale. 

Faites cuire a la vapeur le choux-fleur et les pommes de 
terre. Preparer une bechamel vegetale. Emincer les 
champignons et faites-les revenir avec Tail hache dans un 
peu d'huile ou de la margarine vegetale. Ajouter un peu 
d'eau et laisser mijoter quelques min. Melanger les 
champignons et leur jus de cuisson avec la bechamel 
encore chaude. Ajouter le choux-fleur et les pommes de 
terre coupes en morceaux et servir chaud. 

Carottes a la hongroise 

600g de pommes de terre en morceaux, 400g de carottes 
en rondelles, 1 oignon hache, 1 gousse d'ail hachee, 1 cas 
de paprika, huile d'olive. 

Rissoler I'oignon et Tail dans I'huile. Quand ils 
commencent a brunir, leur ajouter le paprika et laisser 
cuire un peu. Ajouter les carottes en rondelles et laisser 
suer quelques min. Melanger les pommes de terre a la 
preparation, couvrir tout juste d'eau et laisser mijoter au 
moins 30 min. Ces carottes peuvent constituer a elles 
seules un bon repas d'hiver. Vous pouvez aussi garnir les 
assiettes de croutons de pain aille. 

Curry de chou-fleur et pommes de terre 
6 cas d'huile, 450g de pommes de terre, epluchees et 
coupees en quatre, 1 petit chou-fleur coupe en gros 
bouquets, 0, 75 cat de curcuma moulu, 0,5 cat de piment 
en poudre, 1,5 cat de cumin moulu, 0,75 cat de sel, 1 
grosse pincee de sucre, 2 tomates hachees, 275mL d'eau, 

2 cat de margarine fondue. 

Chauffer I'huile dans une marmite a feu moyen vif. Faire 
dorer les pommes de terre, plusieurs morceaux a la fois. 
Enlever et laisser de cote. Faire frire les morceaux de 
chou-fleur jusqu'a ce qu'ils dorent. A feu moyen ajouter le 
curcuma, le piment, le cumin, le sel et le sucre. Melanger, 
ajouter les tomates et faire frire 1 min. Ajouter I'eau et faire 
bouillir. Ajouter les pommes de terre, couvrir et faire cuire 
10 min. Ajouter le chou-fleur, couvrir et faire cuire 5 a 7 
min de plus, jusqu'a ce que les pommes de terre et le 
chou-fleur soient tendres. Ajouter la margarine vegetale. 
Enlever du feu et servir chaud avec du riz et des lentilles. 

Chili de haricots noirs 

100g de haricots noirs mis a tremper la veille, 3 tomates 
coupees en morceaux, 1 poivron rouge coupe en 
morceaux, 1 oignon hache, 1 gousse d'ail hachee, graines 
de cumin, thym, paprika, sel, poivre, huile d'olive. 
Egoutter les haricots. Les recouvrir d'eau, porter a 
ebullition puis baisser le feu et faire mijoter 1 h. environ. 



Pendant ce temps, rissoler I'oignon et Tail, ajouter leur le 
poivron, les tomates et les epices. Laisser mijoter 30 min. 
Ajouter ensuite les haricots cuits et rechauffer doucement 
jusqu'au moment de servir. Deguster ce plat avec des 
galettes de cereales ou tout simplement avec du pain. 

Chili vegetalien 
3 cas huile d'olive, 3 oignons moyens haches, 1 cas 
poudre Chili, 1 cas cumin en poudre, 0,25 cat poivre de 
Cayenne, 2 poivrons decoupes en des, 3 gousses d'ail, 
1kg de tomates decoupees en morceaux, 250mL d'eau, 
500g de haricots rouges cuits et rinces, 500g de haricots 
noirs cuits et rinces, 350g de mai's en grains, 70g de 
bulgur (ble concasse), sel et poivre, coriandre verte. 
Dans une grande casserole, faire frire les oignons avec les 
epices. Ajouter les poivrons et Tail et faire revenir pendant 
une min. Ajouter les tomates, I'eau et porter a ebullition. 
Ajouter les haricots (cuits), le mai's et le bulgur (sec). 
Laisser mijoter 15 min ou jusqu'a ce que le bulgur soit cuit. 
Saler et poivrer. Servir et decorer de coriandre verte. 

Chili sin carne 

350g a 450g de feves rouges cuites, 1 oignon, 8 
champignons coupes en quatre, 2 carottes coupees en 
tranches, 500mL d'eau, 125mL de puree de tomates 
concentree, WOmL de vinaigrette, fines herbes, tomates et 
basilic, 1 cas de thym seche, 30g de persil frais hache. 
Dans un chaudron, chauffer la vinaigrette. Ajouter les 
oignons et cuire jusqu'a ce qu'ils soient tendres. Incorporer 
le reste des legumes et cuire 5 min. Ajouter I'eau, la puree 
de tomates et les herbes. Couvrir et porter a ebullition ; 
mijoter 25-30 min. Decouvrir ; incorporer delicatement les 
haricots. Rechauffer. 

Pates aux champignons 
250g de champignons eminces, 1 gousse d'ail hachee, 1 
oignon hache, 300mL de bouillon de legumes, 2 cas de 
farine, 30g de margarine vegetale, sauce de soja, huile 
d'olive, curry, noix de muscade, poivre, persil hache, pates 
100% a base de ble dur. 

Rissoler Tail et les champignons dans I'huile pendant 
quelques min. Les enlever et rissoler I'oignon. Pendant ce 
temps, faire fondre la margarine, y Jeter la farine et faire un 
roux. Verser petit a petit le bouillon en remuant 
energiquement. Reduire la sauce et laisser epaissir. 
Ajouter la sauce de soja, le curry et le poivre, puis les 
champignons et I'oignon. Faire cuire les pates et les 
melanger a la sauce. Servir garni de persil hache. 
Pates aux champignons et aux herbes 
500g de pates 100% a base de ble dur, 300g de 
champignons de Paris, 6 cas d'huile d'olive, 2 cas 
d'herbes hachees, 1 gousse d'ail ecrasee, le jus d'un demi 
citron, sel et poivre. 

Coupez le pied des champignons. Gardez les tetes et 
essuyez-les avec un chiffon humide. Badigeonnez 
largement les tetes des champignons avec la moitie de 
I'huile d'olive. Faites-les griller sous le grill du four pendant 
5 a 8 min. Coupez les champignons en lamelles, mettez- 
les dans une jatte avec leur jus. Ajoutez le restant d'huile, 
les herbes, Tail, et le jus de citron. Melangez bien, salez et 
poivrez. Ajoutez les champignons aux pates 
(prealablement preparees comme indique sur leur paquet), 
melangez bien et servez chaud. 

Pates aux poivrons 

250g de pates 100% a base de ble dur, 3 poivrons (jaune, 
orange et rouge), 1 gousse d'ail hachee, huile d'olive, sel, 
poivre. 

Rissoler Tail dans une poele, lui ajouter les poivrons tailles 
en fines lamelles et les epices, et laisser mijoter a couvert 
(de maniere a conserver le jus des poivrons). Cuire les 
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pates selon les instructions du sachet et les melanger 
ensuite aux poivrons. Deguster sans attendre. 

Lasagnes au tofu 
500g de pates au ble dur + aux epinards, 15mL d'huile 
d'olive, 2 oignons haches finement, 3 gousses d'ail 
emincees, 500mL de champignons frais tranches, 625mL 
de sauce tomate, 1 feuille de laurier, 5mL d'ohgan seche, 
675g d'epinards cuits, 750g de tofu nature reduit en 
miettes, 125mL de persil hache, Bechamel. 
Cuire les pates au ble dur en suivant les directives du 
paquet. Dans une casserole, faire chauffer I'huile, y faire 
revenir I'oignon et Tail. Ajouter les champignons et laisser 
cuire durant 2 min en remuant. Verser la sauce tomate 
dans ce melange, ajouter le laurier et I'origan. Laisser 
mijoter jusqu'a ce que la sauce epaississe. Retirer du feu 
et ajouter la moitie du persil hache. Dans un grand bol, 
melanger les epinards cuits, egouttes et haches ; avec le 
tofu et le reste du persil hache. 

Monter la lasagne comme suit : Dans un plat allant au four 
d'environ 33 x 25 cm, etaler le tiers de la sauce tomate. 
Couvrir de pates. Etendre la moitie de la preparation 
epinards-tofu. Bien tasser. Disposer un autre etage de 
pates, puis un tiers de la sauce tomate. Continuer avec un 
autre etage de pates, puis I'autre moitie de la preparation 
d'epinards-tofu. Recommencer avec un autre etage de 
pates, le dernier tiers de la sauce tomate. Recouvrir d'un 
dernier etage de pates. Etendre la sauce bechamel 
uniformement sur le dessus. Cuire au four a 175°C durant 
environ 50 min ou jusqu'a ce que le dessus soit dore. 
Retirer du four et laisser reposer 1 5 min avant de servir. 

Pates aux tomates et epinards 

500g de pates 100% a base de ble dur, 3 oignons 

nouveaux, 60g de tomates sechees, coupees en lanieres, 

500g de pousses d'epinards equeutees et hachees, 4 cas 

de pignons grilles, 1 cas d'ohgan frais hache. 

Sauce : 60mL d'huile d'olive, 1 cat de piment frais hache, 1 

gousse d'ail ecrasee, sel etpoivre. 

Cuire les pates dans une grande casserole d'eau 

bouillante salee. Les egoutter et les rincer a I'eau froide. 

Transferer dans un saladier. Hacher finement les oignons 

nouveaux. Les mettre dans le saladier avec les tomates, 

les epinards, les pignons, et I'origan. 

Sauce : dans un bocal, reunir I'huile, le piment, Tail, le sel 

et le poivre. Secouer vigoureusement. Verser la sauce sur 

la salade ; bien melanger et servir immediatement. 

Bouillon de legumes 

50g de margarine, 2 oignons haches, 6 carottes hachees, 
4 branches de celeri hachees, 2 gousses d'ail ecrasees, 
500g de tomates hachees, 2 cas de persil, 10 grains de 
poivre, 1 cat de thym, 2 feuilles de laurier, 3L d'eau. 
Faire revenir les legumes (sauf les tomates) dans la 
margarine. Ajouter les tomates, les assaisonnements et 
I'eau. Laisser mijoter jusqu'a ce qu'il y ai reduction de 
moitie du liquide. Filtrer 

Potage aux lentilles corail 
300g de lentilles corail (oranges), 2L de bouillon de 
legumes, 1 oignon hache, 1 gousse d'ail hachee, 3 
carottes coupees en rondelles, sel, poivre, thym, huile 
d'olive. 

Rissoler I'oignon, Tail et les carottes, leur ajouter les 
lentilles, le bouillon et I'assaisonnement. Porter a ebullition 
puis laisser mijoter 30 min a la casserole a pression. Servir 
chaud avec des croutons de pain. 

Soupe minestrone 
150g de haricots blancs sees mis a tremper la veille, 100g 
de chou blanc emince finement, 2 carottes coupees en 
morceaux, 150g de haricots verts coupes, 150g de petits 



pois, 2 pommes de terre coupees en des, 4 tomates 
coupees en morceaux, 1 gros oignon emince, 1 gousse 
d'ail hachee, 2L de bouillon de legumes, thym, romarin, 
sel, poivre, basilic frais, huile d'olive. 
Rissoler I'oignon et Tail. Leur ajouter les carottes, le chou, 
les haricots, les pois, les pommes de terre et les tomates. 
Laisser suer quelques instants. Mouiller avec le bouillon, 
parfumer avec le thym et le romarin et ajouter les haricots 
egouttes. Faire cuire au moins 30 min a la casserole a 
pression. Assaisonner selon le gout et presenter a part un 
pesto de basilic. 

Soupe au potiron 
/ potiron de taille moyenne, 1 oignon hache, 1 gousse d'ail 
ecrasee, bouillon de legumes, 1 cas d'huile d'arachide, 
sel, poivre. 

Faire chauffer I'huile et rissoler I'oignon. Lui ajouter le 
potiron coupe en des, le bouillon vegetal, la gousse d'ail 
ecrasee et I'assaisonnement. Faire cuire 30 min a la 
marmite a pression. 

Potage aux pois casses 

300g de pois casses, 2L de bouillon de legumes, 1 oignon 
hache, 1 poireau coupe en trongons, 1 petit concombre 
coupe en morceaux, sel, poivre, huile d'arachide. 

Rissoler I'oignon, le poireau et le concombre dans I'huile, 
leur ajouter les pois casses et le bouillon, ainsi que 
I'assaisonnement. Porter a ebullition puis laisser mijoter 30 
min a la casserole a pression. Servir avec des croutons de 
pain. 

Soupe aux lentilles 

3,2L d'eau, 800mL de lentilles, 200mL d'oignons en des, 
200mL de carottes en des, 200mL de celeri en des, 50mL 
d'huile, 60mL de puree de tomates, 200mL de ma'is en 
grains, sel, poivre et cumin, au gout. 
Amener I'eau a ebullition. Ajouter les lentilles et cuire 
environ 30 min. Pendant ce temps, faire suer dans I'huile : 
oignons, carottes et celeri. Ajouter le mais et la puree de 
tomates. Ajouter ce melange aux lentilles. Assaisonner et 
terminer la cuisson a feu moyen. Pour augmenter la 
saveur, ajouter 60mL de concentre de legumes. 

Gaspacho andalou 
6 grosses tomates, 2 concombres, 1 poivron vert, 1 
poivron rouge, 1 gros oignon, 12 petits oignons nouveaux, 
2 gousses d'ail, 6 tranches de pain rassis, 4 cas d'huile 
d'olive, 2 cas de persil hache, 2 cas de cerfeuil hache, 
piment de Cayenne, sel, poivre. 

Pour cette soupe froide traditionnelle, choisissez avec un 
soin particulier des tomates de saison, bien mures, bien 
juteuses et tres parfumees. Laver, eplucher et couper les 
legumes et le pain en petits morceaux. 
Dans un ravier separe, reserver pour la garniture la valeur 
d'un demi-concombre, le tiers de chaque poivron, et les 
petits oignons. Mixer les autres ingredients en versant une 
cuilleree d'huile afin d'obtenir une puree ni trap liquide ni 
trap epaisse. Saler, poivrer, ajouter les herbes et mettre au 
refrigerateur pendant au moins 3 h. 
Presentation : coupez en lanieres les ingredients reserves 
et presentez-les pour agrementer le gaspacho. Le 
gaspacho se sert traditionnellement dans les bols. Veillez 
surtout a ce qu'il soit bien frais. 

Soupe paysanne 
/ oignon hache, 1 grosse pomme de terre decoupee en 
des, 1,4L de bouillon de legumes, 125g de haricots verts 
coupes en morceaux, 1 petit chou emince, 1 carotte rapee, 
1 celeri decoupe en morceau, 0,5 poivron rouge doux 
hache, 500g de haricots rouges cuits, rinces et egouttes, 
250g d'epinards en feuilles, sel etpoivre. 
Dans un gros chaudron, melanger I'oignon, la pomme de 
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terre et le bouillon. Mijoter 10 min. Ajouter le celeri, les 
haricots verts, le chou, la carotte, le poivron, le sel et le 
poivre. Mijoter 10 min. Ajouter les haricots rouges et les 
epinards. Mijoter. 

Soupe a la tomate 
400g de tomates fraiches, 0,75L d'eau, 4 pommes de 
terres cuite a la vapeur, 1 branche de celeri, persil, all. 
Couper les tomates en des. Mettez-les a cuire dans I'eau 
avec le celeri et Tail pendant 4 ou 5 min. Passer au mixer 
avec les pommes de terres, assaisonner. 

Soupe aux courgettes et aux tomates 
/ grosse courgette en des, 3 tomates en des, 1 oignon 
hache, 1 gousse d'ail hachee, thym, sel, poivre, bouillon 
de legumes, huile d'arachide. 

Faire rissoler I'oignon dans I'huile. Ajouter la courgette et 
les tomates en des. Verser le bouillon de legumes et Tail 
ecrase. Assaisonner abondamment. Porter a ebullition 
dans I'autocuiseur puis laisser cuire a feu doux 30 min. 

Veloute de legumes varies 

On met de I'huile dans une grande casserole et on y fait 
revenir tous les legumes qu'on dispose. On peut essayer 
de les selectionner pour avoir une couleur ou un gout 
particulier, mais tous les melanges sont bons. II Faut 
essayer de toujours avoir au moins un legume qui donne 
de I'epaisseur, comme la carotte ou la patate. On peut 
s'amuser a y mettre des herbes, des aromates, des 
epices,... On couvre bien d'eau et on laisse cuire au moins 
15 min. Quand la cuisson est suffisante, il n'y a plus qu'a 
mixer avec I'ustensile approprie. A servir avec des herbes 
fraiches hachees, du citron, de I'huile d'olive,... 
accompagne d'une bonne tranche de pain. 

Salade de chicons et haricots blancs 
100g de haricots blancs sees, 3 beaux chicons, 1 ravier de 
salade de ble, 300mL d'eau, huile, vinaigre, sel, poivre, 
thym. 

Faire tremper les haricots blancs la veille au soir. Porter 
I'eau a ebullition avec le thym et y Jeter les haricots 
(rinces). Laisser mijoter 1 h. environ. Laisser les haricots 
refroidir completement. Emincer les chicons, laver la 
salade de ble, puis placez-les dans un saladier et ajoutez- 
y les haricots blancs. Assaisonnez selon votre gout et 
melanger soigneusement. Servez cette salade avec des 
galettes ou un gratin de cereales, ou en entree. 

Salade mixte 

1 salade, 150g de croutons de pain, 1 pom me verte en 
des, 50g de noix, sel, poivre, huile, vinaigre. 
Nettoyez la salade et placez-la dans un saladier. Ajouter 
les autres ingredients : les croutons de pain, la pomme 
verte en des ainsi que les noix. Assaisonner selon votre 
gout et deguster bien frais. 

Salade de pommes et pois chiches 

500mL de pois chiches cuits, 2 pommes coupees en petits 
morceaux, 3 oignons finement haches, 125mL de celeri 
hache, 15mL de jus de citron, 15mL d'huile d'olive, 
ciboulette et basilic haches, au gout, sel et poivre, au gout. 
Dans un saladier, melanger : pois chiches, pommes 
coupees, oignons et celeri. Dans un recipient a vinaigrette, 
bien melanger : jus de citron, huile d'olive, ciboulette, 
basilic, sel et poivre. Verser sur les pois chiches. Laisser 
macerer quelques temps au refrigerateur avant de servir. 

Salade au navet 

1 navet, 2 pommes, 1 poignee de graines de courge, 3 cas 
d'huile de tournesol, 1 citron, vinaigre. 
Frottez le navet sous le robinet avec une brosse a 
legumes et rapez-le. Epluchez puis rapez les pommes. 
Disposez navet et pommes dans les assiettes, arrosez 
d'huile de tournesol, d'un filet de vinaigre. Salez et 



parsemez de graines de courges grillees a sec puis 
concassees. Le navet est particulierement riche en 
mineraux et oligo-elements. 

Salade de radis roses aux graines germees 
2 bottes de radis roses, 1 poignee de graines d'alfalfa 
germees, huile d'olive, citron, noisettes (facultatif), sel. 
Nettoyez vos radis et coupez-les en rondelles. Melangez 
les radis aux graines d'alfalfa rincees et arrosez d'huile 
d'olive et de citron. Salez. Juste avant de servir, parsemez 
la salade de noisettes grossierement concassees au 
mortier. Servez frais. 

Salade de soja et de poires a la sauce sesame 

250g de pousses de pois mange-tout, 250g de pousses de 
soja fraiches, 30g de ciboulette hachee, 100g de pois 
mange-tout, 1 branche de celeri, 2 poires mures, coriandre 
fraiche, graines de sesame. 

Laver et egoutter les pousses de pois mange-tout. Retirer 
I'extremite brune des pousses de soja. Couper les pois et 
le celeri en fins batonnets. Peler et epepiner les poires. 
Les couper en batonnets, les mettre dans un saladier et 
couvrir d'eau pour les empecher de brunir. Egoutter les 
poires. Mettre tous les ingredients de la salade et les brins 
de coriandre dans un grand saladier. Verser la sauce et 
tourner delicatement. Saupoudrer de graines de sesame 
et servir immediatement. 

Sauce : dans un bocal, reunir tous les ingredients : 2 cas 
de sauce de soja, 1 cat d'huile de sesame, 1 cas de sucre 
roux, 2 cas d'huile d'arachide, 1 cas de vinaigre de riz. 
Secouer vigoureusement. 

Salade de tofu aux herbes sauce au gomasio 
250g de tofu, 2 poignees de pousses de blettes ou de 
mesclun. Pour la sauce : 2 cas d'huile de sesame, 1 
pamplemousse, 2 cas de gomasio (sel de sesame), 1 cas 
de graines de sesame, poivre blanc du moulin. 
Laver les pousses de blettes (ou le mesclun) et essorez- 
les. Couper en deux le pamplemousse et pressez-le. 
Prelever 1 cas de jus. Couper le tofu en gros des. 
Melanger I'huile de sesame et une cas de jus de 
pamplemousse. Ajouter le gomasio, les graines de 
sesame et un peu de poivre moulu. Melanger le tofu et la 
salade, verser la sauce et remuer bien. Servir dans un 
grand saladier ou bien repartir dans de larges verres. 

Legumes a la chinoise 
/ poivron vert emince, 100g de champignons eminces, 1 
oignon emince et 1 gousse d'ail hachee, 2 carottes 
coupees en fines lamelles, 200g de germes de soja, 
250mL de bouillon de legumes, 1,5 cm de gingembre 
hache, 3 cas de sauce de soja, 1 cas de fecule de mais 
delayee dans un peu d'eau, huile de sesame, huile 
d'arachide. 

Rissoler I'oignon, Tail et le gingembre. Ajouter leur les 
legumes eminces (sauf les germes de soja) et les faire 
revenir quelques instants. Ajouter le bouillon, la sauce de 
soja, porter a ebullition puis verser la fecule delayee petit a 
petit pour lier la sauce. Ajouter en dernier lieu les germes 
de soja et laisser cuire un bref instant. Parfumer avec 
quelques gouttes d'huile de sesame. Servir sur du riz. 

Tian aux trois legumes 
750g de tomates, 4 courgettes, 4 aubergines, 2 oignons, 2 
gousses d'ail, 0,5 bouquet de persil, 2 brins de basilic, 
10cL d'huile d'olive, 1 cat d'herbes de Provence, sel, 
poivre. 

Otez les pedoncules des tomates et des aubergines. 
Epluchez les courgettes avec un econome en laissant une 
bande de peau sur deux. Rincez les legumes et epongez 
les avec un torchon. Coupez les en rondelles de 5 mm 
d'epaisseur. Pelez les oignons et Tail et coupez-les en 
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rondelles fines. Faites-les cuire a couvert avec 1 cuilleree 
d'huile d'olive jusqu'a ce que les rondelles d'oignon 
deviennent translucides. Remuez de temps en temps 
Decoupez les aubergines en tranches et faites-les revenir 
a la poele avec 3 cuillerees d'huile d'olive. Egouttez les 
tranches sur du papier absorbant. 
Prechauffez lefour 10 min th.6 (180°C). 
Tapissez le fond d'un plat a gratin avec les oignons et Tail 
mijote. Recouvrez-les avec les rondelles de tomate, 
d'aubergine et de courgette en couches alternees. Salez, 
poivrez et parsemez d'herbes de Provence, du basilic et 
du persil haches. Ajoutez un filet d'huile et mettre le plat 
au four pendant 40 min. Se deguste chaud ou froid. 

Legumes au four 

Dans un plat assez profond, mettre une bonne couche 
d'huile d'olive. Puis I'oignon et fenouil en lamelles, 
poivrons en petits carres, graines de cumin, de fenouil, de 
carvi, piment frais, carottes, champignons, brocolis, 
courgette, aubergine, ail et tomate pour couvrir. II faut 
essayer de disposer les differents legumes en couches, en 
commencant par ceux qui vont frire un peu dans I'huile au 
fond (oignon, fenouil, poivron), puis ceux qui ont besoin de 
baigner un peu dans le jus pour cuire (carottes, brocolis), 
ensuite ceux qui cuisent vite et facilement (courgettes, 
champignons), puis ceux qui ont besoin de griller un peu 
au sec (aubergines, tomates). II faut bien etaler les 
rondelles d'aubergine et les couvrir des rondelles de 
tomates, pour qu'elles rendent un peu de jus a la cuisson 
et qu'elles hydratent un peu les aubergines. II faut saler un 
peu. Faire cuire au four (200°C) jusqu'a ce que les 
aubergines soient bien grillees, presque noires sur les 
bords. Remuer un peu le tout et laisser encore griller. 
Repeter I'operation toutes les 10 min. La cuisson prend 
environ 1 h., mais il vaut mieux gouter un legume delicat, 
comme la carotte ou I'aubergine, pour voir si la cuisson est 
suffisante. On peut ajouter un peu d'eau si il semble en 
manquer pour la bonne cuisson des legumes. C'est bon 
chaud, mais ca peut aussi se manger froid. Cela se 
rechauffe tres bien a la poele, et ca se melange bien avec 
a peu pres n'importe quoi. 

Ratatouille 
200g d'oignons, 600g d'aubergines, 1kg de courgettes, 2 
poivrons rouges, 1 poivron jaune, 700g de tomates 
grappe, 3 gousses d'ail, 1 branche de thym, 1 feuille de 
laurier, 7 cas d'huile d'olive, sel, poivre. 
Peler les oignons et les gousses d'ail, emincer les 
oignons, hacher Tail. Laver et essuyer tous les legumes. 
Trancher les poivrons en quatre et retirez les graines et les 
membranes blanches. Couper les tomates en quartiers en 
retirant les graines. Oter les extremites des courgettes et 
des aubergines. Couper tous les legumes en petits 
morceaux. Dans une poele, chauffer 2 cas d'huile, faites-y 
revenir les aubergines pendant 5 min. Retirer-les et 
garder-les en attente dans un plat. Faites sauter les 
courgettes dans la poele en ajoutant 1 cas d'huile. Retirer- 
les et proceder de la meme fagon avec les poivrons. Dans 
une cocotte, chauffer 3 cas d'huile, faites-y revenir les 
oignons jusqu'a ce qu'ils soient translucides. Ajouter les 
tomates en remuant. Verser tous les legumes deja 
revenus et laisser cuire sur feu vif, 5 min. Saler et poivrer. 
Couvrir, baisser le feu et laisser mijoter 30 min. Ajouter 
I'ail, remuer, rectifier I'assaisonnement si necessaire et 
poursuivre la cuisson encore 10 min. 
La ratatouille peut accompagner de la semoule : Preparer 
a part de la semoule de ble dur : mettre dans un saladier 
la semoule et ajouter de I'eau bouillante, additionner d'un 
peu de sel (1L d'eau bouillante pour 1 kilo de semoule), 
couvrir et attendre quelques min. Servir la semoule et la 



ratatouille dans les assiettes. La ratatouille peut aussi 
accompagner du riz et des lentilles. 

Salade de ratatouille froide 
500g de ratatouille, 3 cas de raisins blonds, 2 cas de 
pignons de pin, 3 cas d'huile d'olive, 1 cas de basilic 
cisele, 1 catde curry, sel, poivre. 

Verser la ratatouille froide dans un saladier. Ajouter les 
pignons de pin et les raisins. Dans un bol, preparer la 
sauce en melangeant I'huile d'olive, le basilic et le curry, 
puis ajouter un peu de sel et de poivre. Verser la 
vinaigrette sur la ratatouille. Melanger et deguster. 

Lentille a I'italienne 

250mL de lentilles seches, 500mL d'eau, 175mL de 
ciboulette coupee finement, 1 poivron rouge, hache, 
125mL de persil hache, 125mL de pacanes hachees, 
feuilles de rochette ou autre laitue (au gout), 60mL d'huile 
d'olive extra vierge, sel et poivre. 

Dans une casserole, mettre les lentilles dans I'eau et 
amener a ebullition. Reduire le feu, couvrir et laisser 
mijoter environ 20 min ou jusqu'a ce qu'elles soient 
tendres mais non defaites. Rincer les lentilles cuites et les 
laisser refroidir. Les placer dans un bol avec les legumes 
et les noix. Dans un recipient a vinaigrette, combiner : 
huile, sel et poivre. Melanger le tout uniformement. Verser 
sur la premiere preparation. Servir sur les feuilles de 
rochette ou autre laitue. 

Lentilles au riz 
180g de lentilles vertes, 200g de riz, 4 gros oignons 
rouges finement eminces, 4 gousses d'ail ecrasees, 
250mL d'huile d'olive, 45g de margarine vegetale, 2 cat de 
cannelle moulue, 2 cat de paprika, 2 cat de cumin, 2 cat 
de coriandre moulue, 3 oignons nouveaux haches, sel et 
poivre. 

Cuire les lentilles et le riz separement ; egoutter. Cuire les 
oignons rouges et Tail 30 min a feu doux, dans I'huile et la 
margarine vegetale jusqu'a ce qu'ils soient bien tendres, 
incorporer les epices et prolonger la cuisson de quelques 
min. Melanger les oignons epices avec le riz et les 
lentilles. Incorporer les oignons nouveaux, saler et poivrer. 
Servir chaud. 

Millet aux olives 
250g de millet, 2 gros oignons, 2 poivrons rouges, 2 
poivrons verts, 2 branches de celeri, 1 gousse d'ail, 20 
olives noires, 1 cat de thym, huile d'olive piment de 
Cayenne, persil, sel. 

Lavez le millet et cuisez-le dans deux fois son volume 
d'eau : portez a ebullition, salez, couvrez. Continuez la 
cuisson a feu doux pendant 20 min. Ne remuez pas. Le 
millet est cuit lorsqu'il a absorbe toute I'eau. 
Emincez les oignons. Videz les poivrons de leurs pepins et 
coupez-les en lanieres. Coupez le celeri en petits 
morceaux et hachez Tail finement. Dans une sauteuse, 
faire revenir trois min, dans tres peu d'huile, Tail et les 
oignons. Ajoutez les poivrons, le celeri et le thym. Salez, 
pimentez. Couvrez et laissez cuire a feu tres doux. 
Denoyautez 15 olives et coupez-les en petits morceaux. 
Reservez. Lorsque tout est cuit, melangez le millet, les 
legumes et les olives. Decorez avec les olives restantes et 
du persil frais. L'ideal est de cuire les legumes sans 
graisse et de parsemer le plat termine d'un filet d'huile 
d'olive avant de servir. Servez ce plat meridional bien 
chaud avec le tamari sur la table. 

Millet au sesame 
100g de millet, 1 cas d'huile d'olive, 30g de margarine 
vegetale, 1 cube de bouillon vegetal, une gousse d'ail, 
ciboulette. 
II faut deux volumes d'eau pour un volume de millet. 
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Mettez a dissoudre dans I'eau le cube de bouillon vegetal 
et Jeter le millet dans I'eau bouillante. Laisser cuire 25 min, 
couvert, a feu doux, jusqu'a ce que I'eau soit absorbee. 
Retirez du feu et ajouter I'huile et la margarine vegetale. 
Remuer bien. Ajouter ensuite la levure, gomasio (sesame 
grille), Tail et les fines herbes. Melanger bien le tout et 
servez accompagne d'olives noires et saupoudre de 
paprika en poudre. 

Millet plat complet 
2 petits verres de millet, 1 petit verre de lentilles de corail, 
2 carottes et un oignon eminces, 1 petit verre de proteine 
de soja deshydratee mise a trempee 15 min avant, un 
bouquet garni (ou autres epices), sel. 
Melanger dans un faitout les ingredients. Couvrir d'eau, 
cuire 20 min en remuant de temps en temps, ajouter de 
I'eau en court de cuisson si necessaire. Servir avec une 
salade ou des crudites. 

Seitan aux legumes 
250g de seitan en lamelles, 3 carottes coupees en 
rondelles, 1 fenouil coupe en petits morceaux, 1 oignon 
hache, graines de fenouil, 0,35L de bouillon de legumes, 
huile d'arachide, sauce de soja. 

Chauffer I'huile dans une cocotte et y rissoler 
successivement I'oignon, les carottes et le fenouil. Dans 
une poele, rissoler aussi les graines de fenouil, puis les 
morceaux de seitan. Melanger le seitan aux legumes, 
verser le bouillon, et assaisonner de sauce de soja. 
Laisser mijoter 30 min. 

Sauce de seitan 

250g de seitan, 200g de champignons eminces, 4 carottes 
coupees en rondelles, 1 echalote hachee, 200mL de 
bouillon de legumes, creme ou lait de soja nature, fecule 
de mat's, huile d'arachide, sel, poivre. 
Faire rissoler I'echalote dans une cocotte, avec le seitan 
coupe en lamelles. Ajouter les carottes et les champignons 
et laisser suer quelques instants. Mouiller avec le bouillon 
et assaisonner. Porter a ebullition puis laisser mijoter 
pendant 30 min. En fin de cuisson, ajouter a la sauce de la 
creme ou du lait de soja. Si la sauce est trap liquide, 
prelevez-en un peu et delayez 1 cas bormbee de fecule de 
mais et ajoutez-en petit a petit a la preparation, jusqu'a 
obtenir la consistance souhaitee. 

Sauce aux tomates et au poivron jaune 
/ poivron jaune en des, 4 tomates en des, 1 oignon hache, 

1 gousse d'ail hachee, 200mL de bouillon de legumes, 1 
cas de fecule de mais, sel, poivre, paprika, origan, herbes 
de Provence, huile d'olive. 

Faire rissoler I'oignon a I'huile d'olive dans une poele, lui 
ajouter Tail, le poivron, les tomates et les epices. Porter a 
ebullition. Diluer avec soin la fecule dans le bouillon de 
legumes et versez-le tout dans la poele. Si la preparation 
devienttrop epaisse, ajoutez un petit peu d'eau. Baisser le 
feu et laisser mijoter 15 min. 

Quinoa forestiere 

2 verres de quinoa, 500g de champignons de Paris, 250g 
de tomates, 2 oignons, 1 gousse d'ail, huile d'olive, 1 
citron, thym, laurier, sarriette, sel marin. 

Enlevez le bout terreux des champignons, essuyez-les et 
coupez-les en quatre. Dans une poele, faire rissoler les 
champignons a feu vif dans un peu d'huile jusqu'a ce qu'ils 
aient perdu leur eau. Hachez finement Tail et les oignons. 
Faites-les revenir dans I'huile, dans une cocotte a fond 
epais. Ebouillantez puis pelez les tomates. Coupez-les en 
petits des. Lorsque les oignons sont transparents, ajoutez 
les tomates, une cat de thym et autant de sarriette, 1 
feuille de laurier. Salez et laissez cuire tout doucement, 
sans couvrir, pendant 25 min. Pendant ce temps, plongez 



le quinoa dans 4 verres d'eau bouillante salee. Laissez 
frermir 15 min jusqu'a ce que les grains aient tous eclate. 
Lorsque les tomates sont cuites, otez la feuille de laurier et 
ajoutez les champignons. Aspergez de jus de citron a 
votre gout. Plongez un moule en couronne dans de I'eau 
froide puis garnissez-le de quinoa. Demoulez aussitot 
dans le plat de service et disposez les champignons au 
centre. Servez aussitot. 

Omelette sans ceuf 
6 pommes de terre, 6 cat de farine, 0,5 verre de lait de 
soja, 1 gousse d'ail, ciboulette, margarine vegetale. 
Raper les pommes de terre et meler-y la farine. Battre en 
omelette en ajoutant le lait de soja ou de I'eau. Ajouter la 
ciboulette et Tail finement haches, du sel et du poivre. 
Huiler la poele. Des qu'elle se met a fumer, verser le 
melange. Etaler bien la preparation au fond de la poele en 
appuyant dessus avec une cuillere en bois. Ne la laisser 
pas attacher. Quand le dessous commence a dorer, replier 
en omelette et glisser sur un plat. 

Tofu pane 
200g de tofu en tranches de 1 cm, 2 cas de sauce de soja, 
1 cas de moutarde, farine, paprika, poivre, huile 
d'arachide. 

Faire mariner le tofu dans la sauce de soja et la moutarde 
(2 h.) Panez le tofu dans la farine melangee au paprika et 
au poivre, et les faire griller des deux cotes a la poele dans 
de I'huile. Ce tofu pane est delicieux avec une salade verte 
et des pommes de terre nature. 

Tomates farcies a I'avocat 
4 grosses tomates fermes, 2 avocats bien murs, 300g de 
taboule, 4 brins de persil, 1 demi-citron, sel. 
Preparez le taboule 1 h. a I'avance et reservez au froid. 
Coupez les avocats en deux, denoyautez-les et epluchez- 
les. Ecrasez les avocats a I'aide d'une fourchette, en y 
incorporant le persil hache le jus du demi-citron et deux 
pincees de sel, jusqu'a obtenir une puree consistante. 
Enlevez le tiers superieur des tomates, creusez en retirant 
la pulpe. Emplir avec le taboule jusqu'au bord de chaque 
tomate. Puis faire un dome avec la puree d'avocat de 
maniere a reconstituer le tiers manquant de la tomate. 
Ne pas preparer trap a I'avance car I'avocat noircit 
rapidement. 

Tomates farcies et gratin de poireaux 
3 blancs de poireaux coupes en rondelles, 4 grosses 
pommes de terre en rondelles, 4 tomates, 200g de 
champignons de Paris, 3 cas de chapelure, 1 gousse d'ail 
ecrasee, herbes de Provence, sel, poivre, huile d'olive. 
Dans une cocotte en terre (de preference), disposer en 
alternance les pommes de terre et les poireaux. Saler et 
poivrer entre chaque couche, arroser d'un filet d'huile 
d'olive et placer au four (prechauffe a 200°C). Evider les 
tomates. Mixer la chair avec les champignons, Tail, la 
chapelure, les herbes de Provence, du sel et du poivre. 
Garnir les tomates de ce melange, les recouvrir de leur 
chapeau et les deposer dans la cocotte, au-dessus du 
gratin. Pour que les pommes de terre soient bien cuites, il 
faut compter une bonne h. de cuisson. 

Champignons aux herbes et amandes 

12 gros champignons, 1 cas d'huile d'olive, 1 petit oignon 
finement hache, 40g d'amandes mondees, 1 gousse d'ail 
pelee et hachee, 1 cas de jus de citron, 3 cas de persil, 1 
cas de thym seche, 1 cas de romarin seche, 1 cas de 
ciboulette hachee, 1 pincee de sel, 1 pincee de poivre, 75g 
de margarine vegetale. 

Prechauffer le four a 180°C. Huiler un plat a four profond. 
Retirer les pieds des champignons et les hacher finement. 
Chauffer I'huile dans une petite casserole et faire revenir 
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I'oignon 2 a 3 min, jusqu'a ce qu'il soit dore. Ajouter les 
pieds de champignon haches et les faire cuire 2 min. 
Retirer du feu. 

Passer les amandes, Tail, le jus de citron, le persil, le 
thym, le romarin, la ciboulette, le sel, le poivre et la 
margarine vegetale au mixeur pendant 20 a 30 s. 
Disposer les tetes de champignon dans le plat a four. 
Deposer une quantite egale de melange aux oignons et 
aux champignons dans chaque tete et egaliser la surface. 
Garnir chaque champignon de margarine, d'herbes et 
d'amandes. Cuire 10 a 15 min, jusqu'a ce que la 
margarine soit fondu et les champignons soient bien cuits. 

Aubergines grillees a la creme de tofu 
1 grosse aubergine, 150g de tofu, 50g de pignons, 100g 
d'oignon hache, 1 cat de jus de citron, 1 bouquet de 
basilic, 1 cas d'huile d'olive, 2 cas de graines de pavot, 
100g de chapelure, 1 gousse d'ail hachee, sel, poivre. 
Trancher les aubergines et les saupoudrer de sel, pour les 
faire degorger. Mixer le tofu, les pignons, I'oignon, le 
basilic (sauf quelques feuilles pour la garniture) avec 
I'huile d'olive et le jus de citron. Saler et poivrer au gout la 
creme obtenue. Griller les graines de pavot et les reserver. 
Rincer les tranches d'aubergines et soigneusement les 
eponger. Les griller ensuite a la poele, dans un peu 
d'huile, de chaque cote. Melanger la chapelure et Tail, 
passer les tranches d'aubergines dedans et les faire a 
nouveau rotir. Dresser les tranches d'aubergines, 
saupoudrees de graines de pavot et surmontees de la 
creme de tofu au basilic et de quelques feuilles de basilic. 

Le seitan 
Melanger 8 tasses de farine et 2 tasses d'eau. Petrissez 
longuement le melange, environ 20 min a 30 min, jusqu'a 
I'obtention d'une pate assez onctueuse ; la pate sera 
placee dans un bol tres large et recouverte d'eau. Laisser 
tremper la pate sous I'eau pendant 1 ou 2 h.. Ensuite, 
commencez a petrir sous I'eau, pour essayer d'en extirper 
tout I'amidon qu'elle contient, tout en veillant a conserver 
le gluten le plus ramasse possible au centre du bol. 
Changer I'eau chaque fois qu'elle aura pris un aspect 
laiteux, en raison de la dissolution de Tamidon dans I'eau ; 
renouvelez I'eau a plusieurs reprises, jusqu'a ce qu'elle 
reste a peu pres claire. Avec la quantite de farine 
mentionnee, on peut realiser 1 ,5 a 2 tasses de seitan 
(gluten), lequel sera alors epice, huile et cuit. 
Pour le cuisiner : ajouter a 2 tasses de gluten, une demi- 
tasse d'huile, un quart de tasse de sauce de soja, 1 cat de 
sel, 0,5 cas de poudre d'ail, 1 cas de poudre d'oignon, 0,1 
cat de poivre, 0,5 tasse de noisettes melangees avec des 
arachides, des amandes ou du beurre d'arachide. 
Melanger tous ces ingredients avec un melangeur ; placer 
le melange obtenu dans un plat huile allant au four. 
Couvrir le tout de parts egales d'huile, de sauce soja et 
d'eau ; faire cuir 1 h. a 1 h. 30 min a 180°C. 
Variante a partir de farine de gluten : Gluten en poudre 
(proteine de ble), sauce soja, 1 cas d'huile d'olive. 
1 dose de gluten pour une dose du melange : eau chaude 
+ sauce soja + huile d'olive. Mettre le gluten dans un 
saladier, ajouter peu a peu le melange eau + soja + huile. 
Ajouter selon le gout : curcuma, gingembre, epices, 
herbes, sel aux algues... egalement un peu de farine. 
Remuer jusqu'a obtention d'une grosse boule. Decouper 
cette boule en tranches puis les Jeter dans un melange en 
ebullition comprenant : eau, sauce soja, algues, aromates 
(oignon, ail, herbes...). Laisser cuire 10 min dans le 
bouillon (les tranches remontent). Garder au froid 3-4 jours 
dans une boite hermetique avec le bouillon. Le seitan 
permet de faire beaucoup de chose : farce a tomate, 
sauce bolognaise, ragout, brochette (ne pas laisser 



longtemps sur le feu, marinade possible avant). 

Brochettes de seitan 

Pour le seitan : 150g de poudre de gluten, 1 cat de curry, 1 
cas de moutarde, 1 cas de sauce de soja, 1 verre d'eau. 
Pour le bouillon : 1 cube de bouillon de legumes, 2L d'eau, 
1 feuille de laurier, romarin, thym. 

Pour la marinade : 4 cas d'huile d'arachide, origan, thym, 
romarin, piments seches, paprika. 

Pour les brochettes : 1 poivron jaune en des, 1 poivron 
vert en des, 2 oignons en pelures, tomates cerise. 
Melanger les ingredients du seitan et petrir pour obtenir 
une masse lisse et elastique. La couper en des. Faire 
bouillir I'eau additionnee du bouillon de legumes, de la 
feuille de laurier, de thym et de romarin. Y plonger les 
morceaux de seitan et faire cuire a gros bouillons pendant 
15 a 20 min. Egoutter ensuite le seitan et laisser refroidir. 
Recouper les morceaux s'ils sont trap gros. Melanger les 
ingredients de la marinade. En reserver un petit peu et 
verser le reste sur les morceaux de seitan en les enrobant 
soigneusement. Laisser mariner 1 bonne h.. Sur des 
batonnets de bois, alterner les morceaux de poivrons, 
oignons, seitan et les tomates. Aligner les brochettes sur 
une grille au-dessus d'un plat a four et les recouvrir au 
pinceau du reste de la marinade. Faire cuire au four 30 
min, ou sur le barbecue. 

Blanquette de seitan 
250g de seitan, 200g de champignons eminces, 4 carottes 
coupees en rondelles, 1 echalote hachee, 200mL de 
bouillon de legumes, creme ou lait de soja non sucre, 
fecule de mai's, huile d'arachide, sel, poivre. 
Faire rissoler I'echalote dans une cocotte, avec le seitan 
coupe en lamelles. Ajouter les carottes et les champignons 
et laisser suer quelques instants. Mouiller avec le bouillon 
et assaisonner. Porter a ebullition puis laisser mijoter 
pendant 30 min. En fin de cuisson, ajouter a la sauce de la 
creme ou du lait de soja. Si la sauce est trap liquide, 
prelevez-en un peu et delayez 1 cas bormbee de fecule de 
mais et ajoutez-en petit a petit a la preparation, jusqu'a 
obtenir la consistance souhaitee. 

Gigots d'aubergine a la provencale 
1 grosse aubergine, 1 oignon hache, 1 cas d'huile d'olive, 
3 tomates en des, 1 gousse d'ail ecrasee, sel, poivre, 
thym. 

Laver I'aubergine et la couper en trois troncons. Fendre 
chaque troncon de haut en bas, puis recoupez les « dos » 
d'aubergines ainsi obtenus. Faire rissoler I'oignon hache 
dans I'huile d'olive quelques instants, puis ajouter les 
morceaux d'aubergine et les faire dorer de tous les cotes 
15 bonnes min, sur feu moyen. Melanger les tomates en 
des a Tail ecrase et a I'assaisonnement, puis les ajouter 
aux aubergines. Laisser mijoter 30 min sur feu doux. 

Roulade aux carottes et aux blettes 

250g de pate feuilletee, 650g de carottes en rondelles, 4 
pommes de terre en des, 150g de blettes ou d'epinards 
surgeles, sel, poivre, thym, 1 cas d'huile d'arachide. 

Rissoler les carottes quelques instants dans I'huile 
d'arachide. Ajouter les pommes de terre, le thym, du sel, 
couvrir d'eau et laisser cuire 20 min a gros bouillons. 
Degeler les blettes et les egoutter dans une passoire. 
Ecraser les carottes en une puree fine avec une partie du 
jus de cuisson, saler et poivrer. Abaisser la pate feuilletee 
en un grand rectangle, sur lequel vous etalez la puree de 
carottes, surmontee des blettes bien essorees. Rouler la 
pate en enfermant soigneusement la garniture, souder les 
bords avec un peu d'eau. Cuire la « roulade » 20 min 
environ a 220°C, que vous servirez chaude ou froide, 
coupee en tranches epaisses. 
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Pommes de terre farcies 

6 pommes de terre, 250g de champignons en lamelles, 1 
oignon hache, 200mL de lait de soja non sucre, sel, 
poivre, 1 cas d'huile d'olive. 

Laver les pommes de terre et les faire cuire avec leur peau 
1 h. au four. Rissoler I'oignon dans I'huile d'olive, ajouter 
les champignons et les griller quelques instants. Quand les 
pommes de terre sont cuites, les couper en deux et les 
evider. Ecraser la pulpe avec le lait de soja jusqu'a obtenir 
une consistance cremeuse, assaisonner et melanger avec 
les champignons. Servir les pelures de pommes de terre 
bien chaudes, garnies de la preparation. 

Polenta panee 
125g de polenta, 400mL d'eau, 1 gousse d'ail ecrasee, 0,5 
cat de sel-curry, 1 cas de fecule diluee dans 2 cas d'eau, 
chapelure, farine, huile d'arachide, romarin. 
Porter I'eau a ebullition, avec Tail, le sel et le curry. Y 
verser la polenta en fouettant, puis laisser mijoter sur feu 
tres doux pendant 20 min. Laisser refroidir la preparation. 
Former des boules d'environ 3 cm de diametre, et les 
aplatir en fins disques. Les passer ensuite alternativement 
dans la farine, dans la fecule diluee, puis dans la 
chapelure, en veillant a bien faire adherer la panure. 
Chauffer I'huile dans une poele avec du romarin et faire 
griller les disques de polenta des deux cotes. 

Polenta frite 
200g de polenta precuite, 5 cas d'huile d'olive, sel. 
Porter a ebullition sur feu vif 1 L d'eau dans une casserole. 
Quand elle bout, saler et ajouter 1 cas d'huile d'olive. 
Verser la polenta en pluie dans I'eau bouillante tout en 
remuant energiquement. Reduire le feu sous la casserole. 
Faites cuire la polenta sans cesser de melanger pendant 3 
a 4 min. Badigeonner une grande planche a decouper 
avec 2 cas d'huile d'olive. Verser la polenta cuite au centre 
et sans attendre, a I'aide d'une spatule en metal, elaler-la 
de facon uniforme sur la planche pour obtenir une couche 
de 5 mm environ d'epaisseur. Laisser-la completement 
refroidir a temperature ambiante. 

Detainer au couteau la polenta refroidie en forme de 
rectangles, de carres ou de losanges. Dans une poele 
antiadhesive, chauffer a feu vif 2 cas d'huile d'olive. 
Mettez-y a dorer les morceaux de polenta pendant 3 min 
environ de chaque cote. Servez-les avec une sauce. 

Polenta aux champignons 
1,5L d'eau, 1 pincee de sel marin ou de sel de table, 250g 
de polenta, 2 cas d'huile d'olive. Sauce aux champignons : 
3 cas d'huile d'olive, 800g de champignons frais et coupes 
en morceaux : girolles, chanterelles, cepes ou shiitake. 2 
gousses d'ail hachees, 1 cas de romarin frais coupe en 
morceaux, plus quelques brins pour la decoration, 1 cas 
de persil frais et hache, 1 pincee de sel, 1 grosse pincee 
de poivre fraichement moulu, 1 cas d'huile d'olive vierge. 
Pour la polenta : Dans une grande casserole, amenez 
I'eau salee a ebullition. Ajoutez progressivement a I'eau 
bouillante la farine de mai's par petites poignees, sans 
cesser de remuer pour eviter les grumeaux, jusqu'a ce que 
toute la farine ait ete absorbee. Reduisez le feu et laissez 
cuire, sans cesser de remuer, pendant 20 a 25 min, 
jusqu'a ce que la mixture epaississe et n'attache plus aux 
parois de la casserole. Enlevez la casserole du feu ; 
ajoutez I'huile d'olive. Tapissez d'aluminium I'interieur d'un 
moule rectangulaire ou d'un plat de 32x22x5 cm ; 
enduisez legerement I'aluminium d'huile. Etalez la polenta 
a I'interieur du plat en egalisant la surface a I'aide d'une 
spatule en plastique. Laissez refroidir pendant 30 min. 
Pour la sauce aux champignons : Dans une grande poele, 
faire chauffer a feu moyen 2 cas d'huile d'olive. Ajoutez les 
champignons, Tail, et laissez cuire en remuant 



regulierement pendant 5 min. Ajoutez le romarin, le persil, 
le sel et le poivre. Laissez cuire en remuant regulierement 
pendant 3 a 5 min supplementaires, ou bien jusqu'a ce 
que les champignons aient pris une couleur doree. Retirez 
la poele du feu ; couvrez et gardez bien au chaud. Faites 
prechauffer le grill ou la rotissoire. En tenant fermement 
les deux extremites de la feuille d'aluminium qui tapissait 
le fond du plat, soulevez la polenta et posez-la sur une 
surface plane. Decoupez la polenta en 12 a 16 triangles 
ou rectangles (pour 6 a 8 personnes) ; transferez les 
triangles ou les rectangles sur une plaque legerement 
huilee. Enduisez les tranches de polenta de la derniere 
cas d'huile d'olive. Faites griller les tranches de polenta 
pendant 8 a 10 min, jusqu'a ce qu'elles soient 
completement cuites et commencent a brunir sur les 
cotes, en les retournant une fois au cours de la cuisson 
(ou bien faire rotir a 10 cm de la source de chaleur 
pendant 6 a 8 min, en retournant les tranches une fois). 
Pour servir, repartissez les tranches de polenta deux par 
deux sur six a huit petites assiettes. Repartissez de fagon 
egale la garniture aux champignons. Decorez chaque 
assiette de quelques brins de romarin. 

Champignons sautes a Tail et au persil 
Couper les champignons en deux. Puis les etaler tous 
dans une poele large. Les laisser dorer un peu, puis les 
retourner. Laisser griller un peu et ajouter de I'huile d'olive, 
du sel, ainsi que de Tail et du persil haches finement. Faire 
sauter tout ca pendant une petite min. Servir chaud. 

Courgettes farcies 
4 courgettes rondes, 250g de champignons en rondelles, 4 
tranches de pain complet, 1 cube de bouillon de legumes, 
2 boites de tomates pelees, 1 verre d'eau, 1 oignon hache, 
1 gousse d'ail hachee, herbes de Provence, paprika, sel, 
poivre, 2 cas d'huile d'olive. 

Faire rissoler I'oignon et Tail dans 1 cas d'huile d'olive, 
ajouter le paprika et laisser dorer quelques instants. 
Verser les tomates pelees, assaisonner et ajouter les 
herbes de Provence au gout. Porter a ebullition puis 
baisser le feu et laisser mijoter 45 min. Couper le chapeau 
des courgettes et les evider. Faire tremper le pain dans de 
I'eau additionnee d'un 0,5 cube de bouillon de legumes. 
Faire rissoler les champignons dans I'huile d'olive 
restante, ajouter leur la chair des courgettes et la mie de 
pain pressee. Si la farce est trap seche, ajouter une ou 
deux louches de sauce tomate et laisser mijoter le tout 1 5 
min. Remplir les courgettes et les placer dans un plat a 
four, sur un lit de sauce tomate. Faire cuire 45 min. Servir 
les courgettes avec du riz complet ou des pates, avec le 
reste de la sauce tomate. 

Variante : 2 tomates, 2 courgettes, 4 petites pommes de 
terre, 100g de tofu, 100g de proteines de soja 
deshydratees, 1 gousse d'ail, 3 cas d'huile d'olive, 1 cas 
de persil, sel, poivre. 

Cuire quelques min les proteines de soja dans une 
casserole d'eau. Les egoutter. Melanger tous les 
ingredients, saler, poivrer et mixer. Couper les courgettes 
en deux. Creuser les legumes avec un couteau, les farcir 
et remettre le chapeau par-dessus. Arroser d'huile d'olive 
et cuire au four 40 min environ a 21 0°C (th.7). 

Flocons d'avoine a la creme de champignons 
750mL de lait de soja non sucre, 150g de flocons d'avoine, 
250g de champignons de Paris haches, 4 echalotes 
hachees, 3 cas de farine, 250mL de bouillon de legumes, 
1 cat de curry, sel, poivre, muscade, 4 cas d'huile 
d'arachide, 1 cas d'huile d'olive. 

Chauffer 0,5L de lait de soja, y verser les flocons puis 
retirer du feu et laisser de cote. Dans I'huile d'olive, 
rissoler les echalotes pendant 10 min environ, et leur 
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ajouter les champignons. Laisser mijoter quelques 
instants. Preparer un roux avec 3 cas d'huile et la farine, 
puis ajouter petit a petit le reste de lait de soja en 
alternance avec le bouillon de legumes. Assaisonner la 
sauce de curry, de muscade, de sel et de poivre, puis lui 
ajouter les champignons et les echalotes. Faire chauffer 
I'huile d'arachide restante dans une poele, y deposer 1 cas 
de flocons et I'ecraser finement. Proceder chaque fois 
ainsi, pour obtenir de fines escalopes de flocons, et les 
faire dorer de chaque cote. Servez-les surmontees de 
creme aux champignons. 

Azukis 
300g d 'azukis (petits haricots rouges japonais), huile de 
sesame, tamari (sauce soja), vinaigre de riz, 2 echalotes, 
coriandre fraiche, romarin, sel marin. 
Faites cuire les azukis pendant 1 h. 30 min avec quelques 
feuilles de romarin. Salez en fin de cuisson. Les azukis 
cuisent plus vite que les haricots rouges traditionnels, il 
n'est pas necessaire de les faire tremper. Preparez une 
vinaigrette avec quatre cas d'huile de sesame, une cas de 
tamari et deux cas de vinaigre de riz. Hachez finement les 
echalotes et une branche de coriandre. Lorsque les azukis 
sont cuits, otez les feuilles de romarin, laissez refroidir puis 
melangez-les encore tiedes a tous les ingredients. Gardez 
votre salade au frais pendant au moins 2 h. et remuez de 
temps en temps. 

Riz a la sauce avocat 
/ oignon hache, 60g de lentilles corail, 140g de riz blanc, 
400mL d'eau, 0,5 cat de curry, 0,5 cat de graines de 
nigelle (facultatif), sel, poivre, 1 cas d'huile d'arachide. 
Sauce : la chair d'un avocat, 0,5 cat de moutarde, 0,5 cas 
d'huile d'arachide, poivre, jus de citron. 
Rissoler I'oignon dans I'huile avec le curry et les graines ; 
ajouter les lentilles, le riz et I'eau, porter a ebullition et 
laisser mijoter 20 min. Laisser refroidir, puis former des 
petites boulettes, bien tassees. Ecraser la chair de 
I'avocat, ajouter les autres ingredients, et servir aussitot. 

Nems et riz a la sauce aigre-douce 
250g de riz basmati, feuilles de papier de riz, 2 cm de 
gingembre hache, 1 gousse d'ail ecrasee, 3 carottes en 
petits batonnets, 1 poivron coupe en petits des, 1 tasse de 
petits pois, 150g de tofu, 2 tranches d' ananas en des, 1 
cas d'huile d'arachide, 4 cas de sucre brun, 6 cas de 
sauce tomate, 8 cas de vinaigre, 4 cas de sauce de soja, 2 
verres d'eau, sel, poivre, sel de celeri, glutamate, 2 cas de 
fecule de mai's, huile de friture. 

Dans une poele, faire frire Tail et le gingembre dans I'huile 
d'arachide quelques instants. Ajouter les carottes, le 
poivron, le sel de celeri et les pois, mouiller avec un peu 
de sauce de soja, poivrer et laisser cuire quelques 
instants. Prelever un tiers de la preparation et y ajouter le 
tofu ecrase. Rehydrater les feuilles de papier de riz, placer 
sur chacune d'elles un peu de farce au tofu et les rouler en 
cylindres. Ajouter au reste des legumes les ingredients de 
la sauce : ananas, sucre, sauce tomate, vinaigre, sauce de 
soja, eau et epices. Porter a ebullition, laisser cuire 
quelques instants puis lier avec la fecule prealablement 
melangee a un peu d'eau. Faire cuire le riz selon les 
instructions du sachet et frire les nems a la grande friture 
pendant 2 ou 3 min. Servir les nems avec le riz, nappes de 
sauce aigre-douce. 

Beignets d'aubergine 
1 grosse aubergine, 1 cas de sel, 2 cas de farine de pois 
chiches + 50g supplementaire, 1 pincee de poivre, 30g de 
farine avec levure incorporee, 60mL d'eau, 2 cat de jus de 
citron, 170mL d'huile d'olive. Sauce au yaourt de soja : 
200g de yaourt de soja nature, 2 cas d'oignon finement 



cisele, 0,5 cat de menthe sechee, 0,5 cat de sel, 0,5 cat de 
coriandre moulue, pincee de cumin moulu. 
Couper I'aubergine en 20 tranches de 5 mm environ. Les 
faire degorger au sel pendant 20 min environ. Rincer, 
egoutter et secher sur du papier absorbant. Sur une feuille 
de papier sulfurise, melanger 2 cas de farine de pois 
chiches et le poivre. En enduire legerement les tranches 
d'aubergine en les secouant pour oter tout exces. Tamiser 
le reste des farines dans une terrine ; faire un puits au 
centre. Ajouter I'eau, et le jus de citron en une seule fois. 
Battre jusqu'a ce que le liquide soit bien incorpore et que 
la pate ne presente plus de grumeaux. 
Chauffer I'huile dans une grande poele a fond epais. 
A I'aide de 2 fourchettes, plonger les tranches d'aubergine 
dans la pate et egoutter. Les faire frire a I'huile, quelques- 
unes a la fois, pendant 2 min a feu vif puis moyen, jusqu'a 
ce que le dessous soit bien dore. Retourner les tranches 
et frire I'autre face. Les disposer sur un plat et reserver au 
chaud. Continuer avec le reste de la pate et d'aubergines. 
Servir avec de la sauce au yaourt de soja bien froide. 
Sauce au yaourt de soja : Battre tous les ingredients dans 
un bol. Le couvrir de film plastique et refrigerer. 

Taboule aux herbes 

130g de Boulgour, 185mL d'eau, 150g de persil frais, 30g 
de ciboulette fraiche, 75g de basilic frais, 10g de menthe 
fraiche, 4 oignons nouveaux finement haches, 3 tomates 
moyennes hachees, 80mL de jus de citron, 60mL d'huile 
d'olive, sel. 

Verser I'eau sur le boulgour dans un bol. Laisser reposer 
1 5 min, jusqu'a ce que toute I'eau soit absorbee. 
Eliminer les tiges du persil. Laver et secher 
soigneusement les herbes. Les hacher finement. Mettre le 
boulgour, les herbes aromatiques, les petits oignons, les 
tomates, le jus de citron, I'huile et le sel dans un saladier 
et bien remuer. Refrigerer jusqu'au moment de servir. 

Taboule au quinoa 

200g de quinoa, 2 carottes, 1 oignon, 1 poivron rouge, 
vinaigrette a I'huile d'olive, ciboulette, 2 epis frais de mai's 
doux. 

Mettre a cuire 10 min la quinoa dans 2 fois son volume 
d'eau. Couper en allumettes les carottes et le poivron. 
Jetez-les 3 min dans de I'eau bouillante. Raper finement 
I'oignon et le mettre dans la vinaigrette, puis ajouter le tout 
a la quinoa refroidie et aux legumes. Melanger 
delicatement et saupoudrer de ciboulette hachee. 

Taboule exotique aux oranges et aux pruneaux 

200g de semoule (taille moyenne), 50g de pruneaux 
denoyautes, 35cL de bouillon de basilic, 2 cas d'huile 
d'olive, 1 orange, 1 botte de menthe, 300g de tomates, 
100g de poivrons, 100g d'oignons. 

Porter a ebullition le bouillon de legumes et retirer du feu, 
y verser le zeste hache d'un quart d'orange pour infusion. 
Rincer et tailler en des les poivrons, la tomate, I'oignon et 
la moitie d'orange epluchee. Verser le bouillon tiede sur la 
semoule dans un saladier avec la moitie de la menthe 
hachee, les pruneaux en morceaux et les legumes. 
S'assurer que la semoule reste ferme mais pas craquante. 
RafraTchir au refrigerateur. Au moment de servir, ajouter 
I'huile d'olive, le reste de la menthe et le jus d'une dermi- 
orange. Verifier I'assaisonnement et servir. 
Boulgour aux amandes 
Porter une casserole d'eau a ebullition. A jouter un cube 
de bouillon de legumes, melanger pour le dissoudre. 
Retirer du feu, verser 200g de boulgour, fin ou moyen, en 
pluie. Couvrir et laisser gonfler 10 ou 15 min. Arroser d'un 
trait d'huile d'olive et rechauffer 1 ou 2 min a feu doux tout 
en melangeant. Verser le boulgour dans un plat creux, 
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ajouter 50g d'amandes mondees, poivrer, si necessaire, 
un peu d'huile d'olive et du sel. Servir le boulgour aux 
amandes tiede avec de la ratatouille chaude. 

Couscous marocain 

/ oignon moyen, 700mL de bouillon de legumes, 2 
carottes pelees, 2 navets peles, 1 patate douce, 1 
courgette, 1 poivron rouge, 500g de pois chiches cuits et 
egouttes, 450g de sauce tomate, 0,25 cat cannelle, 0,5 cat 
curcuma, 1 pincee safran, 1 pincee curry, 350g grains de 
couscous. 

Couper les legumes en julienne. Dans une grande 
casserole, faire frire les oignions jusqu'a ce qu'ils soient 
dores. Ajouter le bouillon de legumes et porter a ebullition. 
Transferer vers une grande marmite et ajouter les 
carottes, navets et patate. Mijoter 15 min. Baisser la 
temperature et ajouter courgette et poivron. Cuire 20 min. 
Ajouter les pois chiches, la sauce tomate et les epices. 
Cuire jusqu'a ce que le tout soit chaud. Dans une autre 
casserole, porter 600ml_ d'eau a ebullition. Ajouter le 
couscous, couvrir et oter du feu. Laisser reposer 5-7 min, 
aerer avec une fourchette et servir sous les legumes. 

Coucous rapide en salade 
250g de grains coucous, 4 tomates moyennes, 1 avocat, 3 
echalotes, huile d'olive, 1 jus de citron, une poignee de 
feuille de menthe, sel, 1 cas de moutarde, eau. 
Mettre le couscous dans un saladier et recouvrez-le d'eau 
tres chaude. Laisser-le gonfler quelques min. Pendant ce 
temps, preparer une sauce avec la moutarde, I'huile et le 
jus de citron. Ajouter-y les echalotes emincees finement et 
la menthe hachee. Debitez les tomates et I'avocat en 
petits morceaux. Melanger le tout et servir frais. 

Couscous du potager 

500g de boulgour gros, 300g de carottes nouvelles, 300g 
de navets nouveaux, 4 petites courgettes, 6 pommes de 
terre violettes, 250g de petits pois ecosses, 250g de pois 
chiches en conserve, huile de pepins de courge, 4 cas de 
graines de tin, fleur de sel marin. 

Faites cuire le boulgour en suivant les indications du 
paquet, puis laisser-le gonfler a couvert dans la casserole 
pendant 15 min. Eplucher les carottes, les navets et les 
pommes de terre. Laver les courgettes. Couper en des 
tous les legumes, salez-les legerement, puis faites-les 
cuire avec les petits pois pendant 20 min a la vapeur. 
Ajouter les pois chiches egouttes dans le cuit-vapeur 5 min 
avant la fin de la cuisson. Servir le boulgour dans des 
assiettes creuses, poser les legumes dessus, parsemer 
d'un peu de fleur de sel et de graines de lin et arroser d'un 
filet d'huile de pepins de courge. 

Legumes trois couleurs sur lit de couscous 

500g d'aubergine coupee en cubes de 1 cm avec la peau, 
2mL de sel, 25mL d'huile d'arachide, 1 gros oignon hache, 
2 gousses d'ail hachees, 500g de courgettes pelees et 
tranchees, 1 gros poivron vert tranche finement, 1 gros 
poivron jaune tranche finement, 1 grosse carotte hachee, 
425mL de tomates en morceaux, 175mL d'arachides non 
salees mondees, 75mL de tasse raisins sees, 25mL de 
pate de tomates, 5mL de coriandre moulue, 375mL de 
couscous, 25mL de coriandre fraiche hachee, poivre noir 
fraichement moulu. 

Deposer I'aubergine dans un bol. Saupoudrer de sel et 
bien melanger. Reserver pendant 10 min. Dans une 
grande casserole, faire chauffer I'huile a temperature mi- 
elevee et cuire les oignons et Tail pendant 2 a 3 min ou 
jusqu'a ce qu'ils soient tendres. Ajouter I'aubergine, les 
courgettes, les poivrons et les carottes et cuire pendant 10 
min, en remuant a I'occasion, ou jusqu'a ce qu'ils soient 
tendres. Ajouter les tomates, les arachides, les raisins, la 



pate de tomates et la coriandre moulue. Amener a 
ebullition. Reduire a feu moyen-doux ; cuire a decouvert 
pendant 10 min ou jusqu'a ce que les legumes soient 
tendres et que le melange ait legerement epaissi. Entre- 
temps, dans une autre casserole, amener 425ml_ d'eau a 
ebullition. Retirer du feu. Ajouter le couscous, couvrir et 
reserver pendant 5 min ou jusqu'a ce que I'eau soit 
absorbee. Fouetter avec une fourchette. Ajouter la 
coriandre. Assaisonner le melange de legumes de poivre, 
au gout. Servir sur un lit de couscous. 

Tarte aux lentilles 
100 a 120g de farine complete, 50g de margarine, 2 cas 
d'eau froide, 1 cas d'huile, 1 oignon moyen, 100g de 
lentille rouge, 200mL d'eau chaude, 1 cat d'extrait de 
levure, 1 feuille de laurier, quelques brins de persil, 1 
pincee de marjolaine, 1 pincee de varech ou de poudre 
d'algues, 1 ou 2 tomates. 

Faire la pate. Foncer un moule a tarte de 17 cm. Mettre 
I'huile dans une casserole. Ajouter I'oignon hache, puis les 
lentilles lavees et bien egouttees. Faire dissoudre I'extrait 
de levure dans I'eau chaude. Verser dans une casserole, 
ajouter le persil hache, la marjolaine et le varech. Laisser 
mijoter 20 a 25 min, remuer de temps en temps pour que 
les lentilles ne collent pas. Ajouter un peu d'eau si 
necessaire, mais en fin de cuisson, le melange doit etre 
sec. Retirer la feuille de laurier et laisser refroidir. Etaler le 
melange sur la pate dans le moule. Disposer quelques 
tranches de tomates dessus. Cuire 20 a 30 min a 210°C. 

Poelee vegetarienne 
500g de pommes de terre, 4 fonds d'artichauts (surgeles), 
200g de salsifis (surgeles), 200g d'asperges vertes (en 
boite), 2 echalotes, 4 cas de pignons de pin, 2 cas de 
margarine pour la cuisson, sel, poivre. 
Mettre les pommes de terre a cuire a I'eau pendant 15 min 
environ. Epluchez-les et coupez-les en rondelles. Porter 
une casserole d'eau salee a ebullition et plongez-y les 
salsifis et les fonds d'artichauts. Laisser cuire 10 min et 
egoutter. Dans une grande poele, faire sauter les pommes 
de terre dans la margarine. Quand celles-ci commencent a 
etre dorees, ajouter les fonds d'artichauts coupes en 
lamelles, les salsifis, les pointes d'asperges et les 
echalotes emincees. Laisser cuire a feu vif jusqu'a ce que 
le tout soit bien dore. Ajouter les pignons de pin peu de 
temps avant la fin de la cuisson. Saler et poivrer. Verser 
dans un plat de service. 

Cocos aux tomates confites 
1,5kg de haricots cocos frais, 500g de tomates, 2 gousses 
d'ail, 2 pincees de thym effeuille, 1 bouquet garni, 8 brins 
de persil, 2 cas d'huile d'olive, 2 cat de sucre, sel et poivre. 
Prechauffer le four a 90°C (th.3). Rincer les tomates. 
Couper-les en 2 et retirer les graines. Disposer-les sur une 
plaque a patisserie recouverte de papier sulfurise. Verser 
I'huile d'olive. Saupoudrer de sucre. Parsemer du thym, 
enfourner et faire confire 40 min. Retourner les tomates, 
arroser-les de leur jus, puis laisser confire pendant 30 min. 
Ecosser les haricots. Placer-les dans un faitout avec un 
bouquet garni et les gousses d'ail. Couvrir d'eau froide. 
Porter a ebullition puis laisser cuire 35 min. Saler et 
poivrer. Egoutter-les. Verser les haricots dans un plat 
creux, ajouter les tomates et leur jus. Saler et poivrer, 
parsemer de persil cisele, puis servir tiede. 

Tatin de tomates au fenouil 
1kg de tomates (rondes ou olivettes), 1 rouleau de pate 
brisee, 70g de sucre en poudre, 25g de margarine, 1 cat 
de graines de fenouil, sel, poivre. 

Plonger 10 s les tomates trois par trois dans I'eau 
bouillante. Peler-les. Decalotter-les au niveau du 
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pedoncule en sectionnant un petit chapeau et presser-les 
legerement pour en extraire le jus et les graines. 
Dans un moule metallique, faire carameliser le Sucre sur le 
feu, puis ajouter la margarine. Couvrir aussitot pour eviter 
les projections. Eteindre et secouer doucement pour 
recouvrir le fond du moule. Ajouter les tomates cote 
bormbe contre le moule, en les serrant bien. Saler, poivrer. 
Recouvrer les tomates avec la pate et rentrer les bords le 
long des parois du moule. Piquer la pate a la fourchette. 
Enfourner 30 min. Sortir la tarte, patienter 5 min et 
retourner-la sur un plat. Parsemer de graines de fenouil. 
Servir tiede. 

Creme de courgettes 
1kg de petites courgettes, 2 pommes de terre, 1 petit 
oignon ou 1 echalote, 1 cas d'huile d'olive, 1L d'eau, 1 
verre de lait de soja, sel etpoivre. 

Peler et epepiner les courgettes, puis les pommes de 
terre. Couper le tout en tout petits morceaux. Faire revenir 
I'oignon ou I'echalote dans I'huile, puis ajouter-y les cubes 
de courgettes et de pomme de terre. Recouvrer avec I'eau 
et laisser bouillir jusqu'a ce que les legumes soient cuits. 
Ajouter le lait de soja, assaisonner, puis mixer. Selon votre 
gout, servez cette creme accompagnee de croutons. 

Paella vegetalienne 
500g de tomates pelees et coupees en morceaux, 200g de 
haricots verts coupes en deux, 300g de petits pois 
ecosses, 250g carottes coupees en des, 10 petit oignons 
nouveaux, 250g de champignons de Paris eminces, 2 
poivrons rouges coupes en fines lanieres, 10 cas de riz 
complet long, 1 cas d'ail hache, 1 cas de persil hache, sel, 
100g d'olives noires denoyautees, safran, huile d'olive. 
Faire cuire le riz 25 min a I'eau. Mettre successivement 
dans la cocotte, les tomates, les oignons, Tail, les haricots, 
les carottes, les petits pois, les poivrons, les champignons, 
le riz et une pointe de safran. Faire cuire a feu tres doux 
pendant 2 h.. 30 min avant la fin de la cuisson, ajouter les 
olives. Au moment de servir, ajouter 1 cas d'huile d'olive et 
saler. Servir chaud. 

Chou rouge aux pommes 

1 chou rouge, 2 gros oignons, 2 pommes, 500g de 
chataignes, huile d'olive, sel, poivre, herbes de Provence. 
Dans une cocotte : faire revenir les oignons dans de I'huile 
d'olive, puis le chou rouge coupe en lamelles. Ajouter un 
peu d'eau en cas de besoin. A mi-cuisson, ajouter les 
chataignes. 5 min avant la fin de la cuisson : ajouter les 
pommes coupees en morceaux. Saupoudrer de sel, poivre 
et herbes de Provence. Mettre le couvercle et laisser finir 
de cuire. A consommer avec du riz ou une autre cereale 
ou avec des pommes de terre. 

Potiron gypsy 

2 gros oignons, 0,25 potiron (selon la taille), 6 tomates, 2 
poivrons (1 vert et 1 rouge ou autre couleur), 150g de 
champignons de Paris, sel, poivre, epices diverses. 

Cette recette consiste a faire un lit de legumes en couches 
superposees. Precuire legerement les oignons dans I'eau. 
Faire revenir dans une poele avec de I'huile d'olive : le 
potiron coupe en lamelles. Disposer les tranches au fond 
d'un plat. Couper les tomates en lamelles, les faire revenir 
dans la poele, puis les disposer dans le plat au-dessus de 
la couche de potiron. Faire revenir separement les 
poivrons, les champignons et les oignons precuits. 
Disposer ensemble ces 3 elements sur la couche de 
tomates. Remettre une couche de tomates coupees en 
lamelles puis une de potiron. Saupoudrer de sel, poivre, 
epices a I'italienne, herbes de Provence, piments, persil, 
etc. Mettre le plat au four jusqu'a la cuisson complete. A 
deguster avec une cereale (boulghour, semoule de 



couscous, ou ble entier ou autre). 

Chou a la sauce de soja 

800g de chou blanc ou vert, 2 gousses d'ail, 1 oignon, 3 
cas d'huile d'olive, 3 cas de sauce de soja, 2 cas d'huile 
d'arachide, 1 cat de sucre, 0,5 verre de bouillon de 
legumes, 0,5 cat d'huile de sesame aromatique, sel et 
poivre. 

Decoupez le chou en lanieres. Ecrasez Tail puis emincez 
I'oignon. Faites chauffer I'huile d'olive dans une poele et 
faites-y revenir Tail, I'oignon et le gingembre pendant une 
min. Ajoutez I'huile d'arachide puis le chou. Faites sauter 
le tout durant 2 min en remuant constamment. Incorporez 
tous les assaisonnements exceptes I'huile de sesame et le 
bouillon. Melangez bien. Mettez a cuire a feu doux, 
couvrez et laissez cuire a I'etuvee pendant 10 min environ. 
Decouvrez, incorporez aussitot I'huile de sesame, 
melangez puis retirez du feu. Servez. 

Chou a I'aigre douce 

600g de chou blanc, 1 poivron vert, 1 poivron rouge, 1 
piment frais, 2 cat de sucre, 1 cas de sauce de soja, 
quelques gouttes d'huile de sesame aromatique, I'huile 
d'olive, sel. 

Preparez le chou et decoupez-le en larges lamelles. Videz 
les poivrons puis decoupez-les en fines lamelles. Videz le 
piment et decoupez-le en fins filaments. Melangez le tout 
dans une jatte avec tous les ingredients exceptes le sel. 
Faites chauffer, dans une poele, a feu vif avec 2 cas 
d'huile d'olive puis ajoutez le sel. Puis faire cuire a feu 
doux pendant quelques min en remuant jusqu'a ce que la 
preparation soit cuite a point. Servir chaud. 

Puree de potimarron 
1 petit potimarron, 2 ou 3 pommes de terre par personne, 
margarine 100% vegetale, laitde soja. 
Couper le potimarron en morceaux grossiers et peler les 
pommes de terre, puis faire cuire le tout a la vapeur (nous 
vous conseillons cette methode car le potimarron est tres 
dur a peler quand il est cru). Une fois cuit, enlever sa peau 
et passer la chair au moulin a legumes (ou mixer). Faire 
de meme pour les pommes de terre, et ajouter du lait de 
soja et un peu de margarine pour obtenir la consistance 
desiree. Saler et poivrer. 

Sandwich vegetalien 

Vider un avocat de sa chair et la broyer avec une 
fourchette, en ajoutant un peu de sauce de soja. Vous 
pouvez mettre la pate ainsi obtenue dans du pain. 
Beaucoup de sandwichs vegetaliens peuvent tres 
facilement etre faits, ayez de imagination ! 

Sandwich a I'avocat et au tofu 

0,5 avocat, 1 tomate en tranches equivalent a la surface 
d'une tranche de pain, 2 tranches de pain grillees, 1 
tranche de tofu aux fines herbes, huile d'olives, sel. 
Faire griller les tranches de pain. Couper un avocat en 
deux. Le sortir de sa pelure. Couper cette moitie en quarts. 
Deposer un quart d'avocat sur chaque tranche de pain. 
Ecraser les quarts d'avocat avec une fourchette et y 
incorporer un peu d'huile d'olive. Saler la puree obtenue. 
Deposer la tranche de tomate sur une des deux tranches 
de pain et la tranche de tofu sur I'autre. Saler les deux 
moities du sandwich, refermer. 

Commentaires : pourquoi ne pas se faire un deuxieme 
sandwich avec la moitie d'avocat qui reste. Les avocats 
sont murs lorsqu'ils commencent a devenir mou. 

Sandwich ouvert au beurre d'arachide et banane 
15mL de beurre d'arachide cremeux (ou croquant), 1 
tranche epaisse de pain multi-grains, 1 petite banane. 
Etaler le beurre d'arachide sur la tranche de pain. 
Trancher la banane et placer les rondelles sur le beurre 
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d'arachide. Couper en deux ou en quatre morceaux. 

Tofu poele genre foie gras 

7 paquet de tofu soyeux (du tofu ferme se manipule mieux, 
mais la ressemblance avec le foie gras sera diminuee), 4 
cas de margarine, 3 cat d'huile de truffes, 2 cas de miso, 2 
cas de sucre en poudre, 3 cas de the prepare tres 
concentre, 1 pincee de safran, 0,25 de tasse d'eau. 
Manipuler le tofu soyeux avec soin et couper en 6 
triangles. Faire bouillir le safran dans 0,25 tasse d'eau. 
Filtrer et Jeter le safran. Ajouter la margarine, I'huile de 
truffe, le miso, le sucre et le the. Bien melanger et laisser 
refroidir. Mettre les 6 tranches de tofu dans la preparation 
et laisser mariner 12 h.. Puis deposer doucement le tofu 
dans une poele teflon chaude, et ajouter la marinade 
restante. Laisser mijoter a feu doux, jusqu'a ce que la 
marinade s'evapore, puis augmenter le feu et faire 
carameliser le tofu de chaque cote. Ajouter une goutte 
d'huile de truffe sur chaque triangle, et servir 
immediatement avec des croutes. 
Bechamel 
45mL de margarine vegetate, 60mL de farine de ble entier, 
250mL de lait de soja, set, poivre et muscade. 
Faire fondre la margarine vegetale dans une petite 
casserole. Ajouter la farine et laisser cuire 2 min en 
remuant. Incorporer graduellement le lait de soja en 
battant a I'aide d'un fouet. Assaisonner de sel, de poivre et 
de muscade, au gout. 

Sauce blanche 
3 cas d'huile, 3 cas de farine, 20cL de bouillon de 
legumes, 20cL de lait de soja, noix de muscade, poivre, 
sauce de soja. 

Chauffer I'huile dans une casserole, ajouter la farine et 
faire un roux. En remuant sans cesse, ajouter le lait de 
soja en alternance avec le bouillon, pour obtenir une 
sauce lisse. Assaisonner avec la sauce de soja, du poivre 
et de la noix de muscade. 

Sauce a I'oignon et au curry 

3 oignons haches, 50cL de bouillon de legumes, 3 cas de 
farine, 1 cas de curry, sel, poivre, huile d'olive. 

Blondir les oignons dans I'huile pendant 30 min. Chauffer 
2 cas d'huile dans une casserole, ajouter la farine et faire 
un roux. Incorporer petit a petit le bouillon, en remuant 
sans cesse. Laisser epaissir, ajouter le curry et 
I'assaisonnement. Melanger les oignons a la sauce. 

Beurre de tofu 
125g de tofu, 1 echalote, moutarde, citron, persil, 
ciboulette. 

Emincez finement I'echalote et le persil. Malaxez en 
beurre I'echalote, le tofu, une cat de moutarde, un filet de 
citron, une cat de ciboulette et de persil hache. 

Mayonnaise 

4 preparations differentes : 

1) 125g de tofu, 1 cas de sauce de soja, 2 cas de jus de 
citron, 1 bonne cat de moutarde, 1 pincee de sel et autant 
de poivre. 

Mettez tous les ingredients dans le mixeur et travaillez en 
une pate homogene. 

2) 1 cas de puree de sesame ou d'amande, 1 cas de 
levure maltee, 1 cas de moutarde, 1 jus de citron, huile 
d'olive, sel, aromates, ail a volonte. 

Melanger la puree de sesame, la levure, la moutarde et le 
sel. Montrer la mayonnaise avec I'huile d'olive. Ajouter en 
dernier le jus de citron et les aromates. 

3) 1 cas de lait de soja, 1 cas de moutarde, huile, sel 
poivre. 

Dans un bol, melanger le lait de soja et la moutarde, battre 
le melange avec un batteur en ajoutant progressivement 



de I'huile. Assaisonnez a votre convenance (citron, herbes 
aromatiques, etc.). 

4) 3 cat de jus de citron, 210mL de lait soja, sel, 0,25 cat 
de paprika, 0,25 cat de moutarde, 6 cat d'huile vegetale 
Mettre tous les ingredients sauf I'huile dans un mixer. 
Mixer doucement. Ajouter ensuite petit a petit (presque 
une goutte a la fois) I'huile jusqu'a ce que le melange 
commence a s'epaissir. Continuer a mixer jusqu'a obtenir 
une consistance ferme. 

Houmos 
250g de pois chiches mis a tremper la veille, 3 gousses 
d'ail hachees, le jus d'un citron, 2 cas d'huile d'olive, 1 cas 
de persil hache, 0,5 cat de cumin en poudre, 1 cat de 
puree de sesame. 

Cuire les pois chiches a I'eau bouillante salee durant 2 ou 
3 h. jusqu'a ce qu'ils s'ecrasent facilement sous la 
fourchette. Les mixer avec un verre de leur eau de 
cuisson, le jus de citron, Tail, I'huile, le cumin et la puree 
de sesame. Saler et saupoudrer de persil hache. 
Vous pouvez confectionner de delicieuses assiettes 
orientales en le presentant accompagne de taboule. Dans 
tous les cas, servez I'houmos avec des tranches de pain. 

Puree de pois chiches (houmos) 
7 tasse de pois chiches, 0,5 tasse bien pleine de graines 
de sesame moulues et grillees ou 0,25 tasse de beurre de 
sesame, 2 gousses d'ail, 2 cas de jus de citron, 0, 75 cat 
de coriandre, moulu, 0,5 cat de sel, 0,5 cat de cumin 
moulu, 0,25 a 0,5 cat de poivre de Cayenne. 
Faire cuire les pois chiches jusqu'a ce qu'ils soient 
tendres. Reduisez-les en puree avec les graines de 
sesame et le reste des ingredients. Laissez reposer 
pendant 30 min. Etendre la puree de pois chiches sur des 
sandwiches ou sur du pain. 

Falafel 

200g de boulgour, 1 bol de mie de pain emiettee, 350g de 
pois chiches sees, trempes, cuits et egouttes, le jus d'un 
citron, 2 cat d'ail hache, coriandre, piment, cumin, sel, 
poivre. 

Faire tremper le boulgour et la mie de pain. Mixer les pois 
chiches avec le jus de citron, Tail, la coriandre, le piment, 
le cumin, le sel et le poivre. Ajouter le boulgour et la mie 
de pain egouttes. Former des boulettes et les faire secher 

1 h. avant de les frire dans I'huile de friture. 

Poelee de raisin aux epices 
400g de raisins blancs, 200g de raisins noirs, 1 
pamplemousse, 2 oranges, 1 citron, 2 cas de sucre roux, 
20g de margarine vegetale, 1 gousse de vanille, 2 
batonnets de cannelle, 2 clous de girofle. 
Rincez et sechez le citron. A I'aide d'un econome, 
prelevez une bande de zeste et decoupez-la en des. Pelez 
le pamplemousse et les oranges. Degagez les quartiers et 
recueillez le jus. Rincez le raisin. Plongez-le 30 s dans de 
I'eau bouillante. Egouttez-le, laissez-le tiedir. Pelez les 
grains. Retirez les pepins. Placez les grains dans une 
poele avec la margarine, saupoudrez de sucre. Ajoutez la 
cannelle et les clous de girofle. Fendez la vanille dans la 
longueur et faire tomber dans la poele les graines noires. 
Chauffez et laissez cuire 5 min, en melangeant deux fois. 
Ajoutez les tranches de pamplemousse et d'oranges. 
Versez leur jus et remuez. 

Chips de pamplemousse 

2 pamplemousses, sucre (selon gout). 

Peler les pamplemousses en retirant toute la peau 
blanche. Avec un couteau bien aiguise, tailler les 
pamplemousses en tranches fines. Les disposer sur une 
plaque de cuisson recouverte de papier sulfurise. Les 
saupoudrer a I'envi de sucre blanc, roux ou vanille. Mettre 
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1 h 30 min a four doux (1 20°C). Deguster tiede ou froid. 

Levain 
4 cas de farine, 1 cas d'huile d'olive, 1 cat de sucre, 1 
petite pincee de sel, de I'eau non javellisee, non ozonee, 
de preference peu mineralisee. 

C'est le levain qui donnera naissance au pain. Sa 
preparation est done capitale, d'autant plus que son action 
de fermentation transforme I'acide phytique tres agressif, 
issu du son, en phytates neutres : Melanger tous les 
ingredients et realiser une pate de la consistance d'un 
mastic. Cette pate, qui occupe la moitie d'un bol, devient 
levain en 48 h.. Pendant la periode de non-utilisation, il 
faut entretenir le levain en le nourrissant d'un peu de farine 
et d'eau de Volvic (par exemple) tous les deux jours et en 
laissant reposer dans un endroit sombre. 

Pain 
1 kg de farine C110, 2 cas de levain pris sous la croute, 20 
a 40g de gros sel marin seion le gout, 650g d'eau tiede 
(40 V max.), un peu de farine dans une tasse. 
Tamiser la farine pour bien I'aerer. Faire un creux de 
bonne dimension au milieu du tas de farine. Faire tiedir 
I'eau deja salee. Mettre 2 bonnes cas de levain dans le 
creux. Verser peu a peu I'eau tiede (au-dela de 40°C, les 
ferments sont tues par la chaleur) sur le levain pour le 
delayer progressivement et incorporer lentement la farine 
en tournant avec une cuillere. Lorsque toute I'eau a ete 
utilisee, petrir avec vigueur a la main, etirer la pate 
souvent, la replier et petrir avec force des deux mains en 
tous sens. Si la pate colle trap fortement a la table, ajouter 
prudemment de la farine. Si la pate est un peu trap ferme, 
la couper en nombreux morceaux, la mouiller, la petrir et 
recommencer jusqu'a ce que la pate colle un peu aux 
doigts et a la table. La pate est a point quand elle 
"remonte" apres que Ton y ait enfonce le doigt. Le moule 
est necessaire parce que la fermentation au levain est 
lente et produit moins de gaz que la levure habituelle. De 
plus, la farine complete est assez "lourde" a lever. De ce 
fait, la pate tend a se repandre ; il faut done la contenir 
lateralement pour I'obliger a s'elever. Lorsque la pate est 
mise dans le moule, on I'entaille profondement avec une 
lame de rasoir (degraissee) et on farine les levres pour 
I'empecher de se refermer. II faut veiller a ce que le moule 
ne colle pas afin de pouvoir demouler sans abimer le pain 
en fin de cuisson. Le moule est recouvert du torchon 
propre et abandonne dans un endroit chaud jusqu'a ce 
que la pate ait atteint 2 ou 3 fois son volume initial soit de 
24 a 36 h.. 

Chauffer le four au plus chaud pendant 20 min. Si vous 
utilisez un four a gaz, remplir completement la leche frite 
d'eau. Elle sera bouillante quand vous enfournerez la pate 
levee et la vapeur, qui s'en echappera, gardera votre pain 
craquant. La combustion du gaz dans une enceinte non 
close cree un mouvement d'air qui tend a dessecher 
exagerement les aliments. 

Enfourner en posant delicatement le moule sur la grille du 
four. Tout choc ferait retomber la pate. 
Cuire de 70 a 90 min en baissant regulierement I'intensite 
de la flamme ou des resistances. Souvenez-vous que le 
vrai pain cuisait dans des fours de pierre brulants en train 
de se refroidir lentement. 

Le pain est cuit lorsqu'il est brun et que la lame d'un 
couteau en ressort nette. Sitot sorti du four, demouler le 
pain aussi vite que possible et le laisser refroidir a I'air libre 
sur la grille du four surelevee afin que le cceur du pain 
puisse eliminer son humidite. Pendant plusieurs h., toute 
la maison sentira bon le pain chaud. 



Pain complet 

1 kg de farine complete, 0,7L d'eau tiede, levure de 
boulanger ou levain fait maison, sel. 

Levain : delayer un peu de farine complete dans de I'eau 
tiede et du sel jusqu'a obtention d'une pate, de la grosseur 
d'un ceuf de poule et de la consistance d'une pate molle 
style pate a tarte que Ton laisse 1 a 2 jours dans un 
endroit chaud comme un placard. Ajouter a ce moment-la 
un peu de farine et de I'eau et laisser reposer 2 ou 3 jours. 
Lorsque le levain est pret, il degage une odeur acide. 
La veille du jour ou vous allez faire votre pain, prenez ce 
levain, melangez-le avec de I'eau tiede et de la farine, de 
facon a obtenir une pate un peu plus liquide, dont la 
quantite sera egale a un quart de la quantite de pain que 
vous voulez obtenir. Laissez reposer toute la nuit au 
chaud. Le lendemain, cette pate aura leve et sera pleine 
de bulles. Elle sera prete pour faire le pain. 
Dans un saladier, mettez le levain prepare la veille au soir, 
I'eau tiede, un peu de sel. Melangez bien. Ajouter petit a 
petit la farine et battez la pate de facon qu'elle soit tres 
lisse. Ne I'ecrasez jamais : aerez-la le plus possible et 
laisser reposer. Votre pate sera prete lorsqu'elle ne collera 
plus au recipient ni a la main. Prelevez alors un bout de 
pate, gros comme un ceuf de poule : il sera le prochain 
levain. Le levain se conserve 8 a 15 jours : ne le mettez 
jamais dans le refrigerateur. 

Mettre la pate dans des moules hauts et laissez lever 
environ 5 a 6 h. minimum dans un endroit chaud : son 
volume doit doubler. Pour verifier si le pain est bien leve, 
lorsqu'on appuie le doigt sur la pate, il remonte 
spontanement. Si la croute se perce, c'est que le pain est 
trap leve. Enfournez a four chaud a 230°C (th.8), pendant 
10 min. Puis poursuivre la cuisson a th.3 ou 4, pendant 
environ 1 h.. On peut eviter d'obtenir une croute trap dure 
en placant dans le four un recipient contenant de I'eau, 
afin d'humidifier I'atmosphere du four. 
Pain pour falafel 

2 cubes de levure fraiche, une pincee de sucre, 1,2kg de 
farine, 4 cas d'huile d'olive, 150g de semoule de mat's, 2 
cat de sel. 

Verser 4 cas d'eau tiede dans un bol dans lequel on jette 
la levure et le sucre. Apres un repos de quelques min, on 
remue le melange pour dissoudre la levure. Placer ensuite 
le bol dans un endroit tiede pour faire doubler le volume. 
Mettre la farine en puits dans un saladier. Verser la levure, 
I'huile et 0,5L d'eau tiede. Incorporer les elements 
progressivement en ajoutant de I'eau jusqu'a obtenir une 
boule compacte. Ajouter le sel. Petrir en appuyant et en 
poussant avec les paumes des mains en avant. Travailler 
20 min jusqu'a ce que la pate soit lisse et elastique. Faire 
une boule et laisser reposer 45 min dans un endroit chaud. 
Elle doit doubler de volume. Aplatir la boule d'un coup de 
poing et faire 8 morceaux. Faconner 8 boules, les laisser 
reposer 30 min. Chauffer le four a 260°C (th.8-9). 
Saupoudrer une plaque avec la semoule de mai's et y 
deposer 4 boules de pain. Faire cuire 5 min dans la partie 
basse du four, puis achever la cuisson dans la partie 
haute, 10 min environ, jusqu'a ce que les pains soient 
gonfles et dores. Renouveler I'operation avec les 4 boules 
restantes. Ces pains se servent tiedes. 

Pain d'epices 
2 verres de farine bise, 1 verre de farine de sarrasin, 1 
verre de sucre roux, 1 verre de lait de soja ou de lait 
d'amande, 1 cat de bicarbonate de soude, 1 cas de 
chacune des epices : grains d'anis vert, coriandre, 
gingembre, cannelle, graines de lin, sesame. 
Melanger la farine avec le sucre et les epices. Verser le 
lait avec le bicarbonate prealablement dilue dedans. 
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Travailler avec une cuillere en bois, rectifier la consistance 
de la pate en ajoutant du lait de soja si necessaire, pour 
cuire dans un moule a cake prealablement graisse (ou 
bien, ajouter de la farine pour obtenir une pate a faconner 
en petits bonhommes a cuire sur une plaque recouverte 
de papier sulfurise). 

Gateau vegetalien 
100g de chocolat noir 100% vegetal ou 100g de poudre de 
cacao ou 2 citrons ou 2 oranges, des raisins sees, 
margarine vegetate, 4 verres de farine, 2 verres de sucre 
en poudre, 1 sachet de levure, du lait de soja ou de I'eau. 
Un peu de theorie : un gateau n'est en fait qu'un pain 
ameliore. L'element qui constitue sa structure, comme 
pour le pain, est la farine. Les ceufs et le lait n'apportent 
rien a la structure, ni au gout du gateau. Le gout provient 
des aromes de vegetaux qu'on utilise. Employer du lait et 
des ceufs dans un gateau provient d'une tradition, mais ils 
ne sont pas necessaires. 

Raper le chocolat, ou les citrons ou les oranges (les laver 
avant) et presser le jus. Melanger dans un saladier la 
farine, le sucre, la margarine, la levure, les raisins sees. 
Ajouter le chocolat ou les citrons ou oranges rapes. Bien 
melanger en ajoutant le jus de citrons ou d'oranges puis le 
lait de soja (ou de I'eau), pour obtenir une pate consistante 
(il ne faut pas que la pate soit trap liquide, sinon, les 
ingredients ne restent pas en suspension dans la pate et 
ils tombent au fond du moule). Graisser un moule avec la 
margarine. Verser dans le moule et faire cuire 45 min a 
170°C. Vous pouvez accommoder cette recette avec 
d'autres fruits et ingredients. 

Gateau au chocolat 
2,5 verres de farine, 200g de chocolat fondu, 1,5 verres 
d'eau, 1 verre d'huile d'arachides, 1,5 verres de sucre, 0,5 
sachet de levure chimique, 0,5 banane ecrasee. 
Melanger farine, sucre, huile, eau et levure. Ajouter le 
chocolat et la banane. Verser dans un moule graisse et 
cuire 40 min a 150°C (th.5). 

Apple pie 
450g de pate brisee, 120g de raisins sees, 1 cat de zeste 
de citron, 1 cat de zeste d'orange, 2 cat de jus de citron, 
1kg de pommes epluchees, evidees et emincees, 3 cas de 
farine, 1 cas de cannelle, 2 pincees de muscade rapee, 
100g de sucre roux. 

Etendre la moitie de la pate dans la tourtiere. Mettre les 
pommes emincees a tremper dans un peu d'eau 
additionnee de jus de citron. Melanger ensemble la farine, 
la cannelle, la muscade, le sucre, les zestes d'orange et 
de citron, et en saupoudrer un tiers sur le fond de la tarte. 
Puis disposer une couche de pommes ; saupoudrer 
encore un tiers du melange ainsi que les raisins sees. 
Remettre une couche de pommes que vous saupoudrez 
du melange restant ; recouvrir avec le reste de pate. Faire 
cuire au four prechauffe a 200°C, 1 h.. 
Peut aussi se faire avec des poires ou des coings. 

Biscuits scandinaves 
200g de farine a 85%, 90g de margarine vegetale, 15g 
d'epices melangees (cannelle, noix de muscade, anis vert, 
...), 120g de sucre, 50g d'amandes hachees 
grossierement, 50g d'ecorces d'oranges et de citrons 
confites, 2 cas de lait d'amandes, 1 pincee de sel. 
Melanger la margarine avec le sucre et le sel. Puis ajouter 
le lait d'amandes, la farine, les epices, les amandes 
hachees et les ecorces coupees en petits morceaux. Bien 
petrir. Laisser reposer 1 h., puis etaler la pate et decouper 
des biscuits suivant la forme que vous voulez. Cuire 30 
min environ a four moyen sur une plaque huilee. 

Creme au soja 



100g de farine a 85%, 3 verres de lait de soja (ou plus 
suivant la consistance desiree), 60g de sucre, 1 cas de 
puree d'amandes, parfum au choix : cannelle, fleur 
d'oranger ou essence de citron. 

Mettre la farine dans une casserole et la delayer avec le 
lait de soja. Porter a ebullition, retirer du feu et ajouter le 
sucre, le parfum et la puree d'amandes. II est possible sur 
le meme principe de realiser une creme au chocolat, en 
ajoutant a la place du parfum, de la poudre de cacao. 

Creme a la farine de chataigne 

0,5L de liquide (lait de riz, de soja, ou de chataigne), 50g 
de farine de chataigne, 1 cas de sucre. 

Mettre le liquide et la farine de chataigne dans une 
casserole. Faire cuire a feu tres doux et ajouter le sucre en 
fin de cuisson. 

Creme aux flocons d'avoine 

0,5L de liquide (lait de riz, soja, amande...), 70g de flocon 
d'avoine, 1 cas de sucre complet, 10g de poudre de 
caroube. 

Dans une casserole, mettre le liquide, ajouter les flocons 
d'avoine et faire chauffer tres doucement sans faire bouillir 
pendant 10 min environ. A la fin de cuisson des flocons, 
ajouter le sucre et la poudre de caroube. Peut se 
consommer froid ou tiede. 

Mousse de framboises 
500mL de lait de soja, 2 cas d'agar-agar (1 sachet), 500g 
de framboises fraiches ou surgelees, 1 cas de sucre brun 
dilue dans 1 cas d'eau tiede. 

Faire fremir le lait de soja dans une casserole. Lui ajouter 
I'agar-agar en fouettant, reduire le feu et faire mijoter 5 min 
en remuant de temps en temps. Mixer les framboises, 
I'eau sucree et le lait de soja. Verser la preparation dans 
des coupes et laisser prendre 2 h. au refrigerateur. 

Gaufres 
2,5dL de lait de soja, 20g de levure, 500g de farine, 150g 
de margarine vegetale ou d'huile d'arachide, 100g de 
sucre brun, une pincee de sel, 4 cat de fecule de mais 
dilue dans 4 cas d'eau. 

Faire tiedir le lait de soja et y diluer la levure. Placer la 
farine et le sel dans un saladier, y creuser un puits et 
verser petit a petit le lait, I'huile (ou la margarine fondue), 
le sucre et le melange fecule / eau. Petrir la pate jusqu'a 
ce qu'elle soit bien homogene. Si la pate est trap seche, 
ajouter un tout petit peu d'eau. Laisser lever la pate dans 
un endroit chaud. Huilez le gaufrier brulant, placez-y deux 
grosses cas de pate et faire cuire quelques instants. 
Degustez les gaufres sans attendre. 

Cake nature 

1kg de farine, 8g de levure, 240g de margarine vegetale 
ou d'huile d'arachide, 240g de sucre brun, 2 cat de fecule 
de mais diluee dans 2 cas d'eau, 2 bananes ecrasees en 
purees. 

Melanger I'huile (ou la margarine fondue) avec le sucre. 
Ajouter les bananes ecrasees, puis la farine et la levure, 
petit a petit. Mouiller avec le melange eau / fecule (ajouter 
un peu d'eau si la pate est trap seche). Placer la pate dans 
un moule prealablement huile et farine. Cuire dans un four 
prechauffe pendant 40 a 50 min a 180°C. 
Vous pouvez ajouter a cette pate des raisins sees, des 
pepites de chocolat, des pommes en des, etc. 

Fondant a la confiture 
/ bol de farine, 1 sachet de levure, 1 pincee de sel, 0,25 
bol de cacao, 100g de margarine vegetale, 0,7 de bol de 
sucre, 0,35 bol de confiture, 80 mL d'eau chaude. 
Prechauffer le four a 1 80°C. 

Huile avec la margarine un moule rond de 23 cm. Tapisser 
de papier sulfurise et huile. 



25 



Dans une jatte, tamiser la farine, la levure, le sel et le 
cacao. Faire un puits au centre. 

Dans une casserole melanger la margarine, le Sucre, la 
confiture et I'eau. Cuire a feu doux, en remuant jusqu'a ce 
que le melange soit lisse. Verser le melange de margarine 
au centre des ingredients sees. Melanger avec une cuillere 
en bois. Verser dans le moule. Egaliser la surface avec 
une spatule. Cuire 35 min. Laisser reposer 15 min. 
Demouler sur une grille. Dans une casserole chauffer la 
confiture et en badigeonner le gateau. 
Flan de semoule 
1L de lait de soja, 1 sachet de sucre vanille, 10 cas de 
semoule de ble dur, 3 cas de sucre roux. 
Verser dans une casserole 1 L de lait de soja, le sachet de 
sucre vanille et le sucre roux. Lorsque le melange bout, 
ajouter la semoule et laisser gonfler en remuant sans 
cesse. Verser le melange dans un recipient et le mettre a 
refroidir au refrigerateur. Demouler et servir frais. 
Avant de verser le flan dans le moule, vous pouvez 
deposer au fond du recipient de la confiture ou des fruits. 
Vous pouvez egalement parfumer le flan au chocolat ou 
au caramel en I'ajoutant au cours de la cuisson. 

Gateau de semoule 
150g de semoule de ble dur, 1L de lait de soja, 150g de 
sucre, 1 jus de citron, confiture et compote. 
Mettre a chauffer le lait de soja avec le sucre. Quand le 
melange bout, verser en pluie la semoule, remuer et 
laisser cuire 15 min. Verser dans des ramequins et laisser 
refroidir. Demouler. Napper la preparation de confiture 
delayee avec un peu d'eau et le jus de citron. Vous 
pouvez I'accompagner de compote de fruits. 

Riz au lait de soja 

250g de riz, 1L de lait de soja, 8 cas de sucre, 1 sachet de 
sucre vanille, 1 pincee de sel. 

Faites bouillir 1L d'eau et jetez-y le riz. Laisser-le cuire 10 
min. Egoutter-le. Pendant ce temps, amenez le lait de soja 
a ebullition. Verser le riz, ajouter le sel et la vanille. 
Couvrez et laisser la cuisson se finir a feu doux (15 min). 
Faire fondre le sucre dans un peu de lait froid et ajouter-le 
au riz tout en remuant. 

Tarte au citron 

Pate brisee : 250g de farine a 85%, 100g de margarine 
vegetale, 0,5 verre d'eau, sel. Creme : 75g de margarine 
vegetale, 2 cas de puree d'amande, 200g de sucre roux, 1 
zeste et un jus de citron, 1 cas de farine. 
Preparer la pate a tarte en melangeant legerement les 
ingredients sans les travailler. Preparer la creme en 
melangeant les ingredients jusqu'a ce que cela forme une 
creme lisse et onctueuse. Ajouter un peu d'eau si 
necessaire. Faire cuire a four moyen 30 a 40 min. 

Tarte aux fraises et a la mousse de banane 
400g de fraises bien mures, 2 bananes, 1 cas de maizena, 
1 sachet de sucre vanille, 50g de sucre, 3 cas de poudre 
d'amandes, 1 verre de lait de soja ou d'amande, 1 pate a 
tarte brisee. 

Etaler la pate a tarte dans un moule a tarte huile. Faire 
chauffer au four pendant 10 min a 200°C. Mixer les 
bananes, la maizena, le sucre vanille, le sucre, le lait de 
soja ou d'amande et la poudre d'amande. Laver et couper 
les fraises en moities ou quartiers. Disposer les fraises sur 
la tarte. Verser la creme dessus. Laisser cuire au four 30 
min environ a 150°C. Vous pouvez realiser sur ce principe 
des tartes avec d'autres fruits. 

Tarte aux pommes 
Pate : 75mL d'huile, 0,2 tasse d'eau, 0,5 sachet de levure, 
200g de farine. Garniture : 4 pommes en rondelles, WOmL 
de lait de soja sucre, 1 sachet de sucre vanille, 1 cas de 



farine, 1 cat de fecule de mai's. Glagage : 1 cas de 
confiture, 2 cas d'eau. 

Melanger la farine, I'huile et I'eau additionnee de la levure. 
Petrir pour obtenir une pate lisse. Laisser lever 1 h. au 
chaud. Abaisser la pate dans un moule a tarte huile et la 
garnir des rondelles de pommes. Fouetter ensemble le lait 
de soja, la fecule, la farine et le sucre vanille et repandre 
ce melange sur la tarte. Cuire dans un four prechauffe 20 
min a 200°C. Chauffer la confiture et I'eau, laisser cuire 
quelques instants puis en enduire la tarte. 

Crepes sans ceuf 
125g de farine, 1 verre d'eau froide, sel, margarine 
vegetale. 

Delayer dans une terrine la farine avec I'eau. Salez et 
laisser reposer quelques min si possible. Vous obtenez 
une pate fluide, un peu plus epaisse qu'une pate a crepe 
ordinaire. Faites cuire les crepes des deux cotes dans une 
grande poele huile avec la margarine. Ces crepes servent 
de base a toutes sortes de preparation, salees ou sucrees. 
Elles se roulent facilement et peuvent done etre fourrees. 

Crepes sucrees 
500g de farine, 100g de sucre brun, 2 cas d'huile 
d'arachide, 2 cas d'eau de fleur d'oranger, 1 pincee de sel, 
2 verres de lait de soja, 2 verres d'eau. 
Placer la farine, le sucre et le sel dans un saladier. Ajouter 
I'eau et le lait petit a petit en veillant a bien melanger. 
Ajouter ensuite la fleur d'oranger et I'huile. Ajouter de I'eau 
si la pate est trap epaisse. Faire cuire les crepes dans une 
poele huilee. 

Crepes sucrees a la farine de noisettes 
2 cas de farine de soja, 6 cas de farine de noisettes, 1 
pincee de sel, 1 cas d'huile de tournesol, 2 cas de sucre 
de canne complet, 0,5L de lait de soja. 
Verser la farine de noisettes et le sel dans un saladier, 
ajouter I'huile, le sucre et la farine de soja et delayer avec 
le lait de soja. Bien melanger le tout pour obtenir une pate 
lisse. Verser une louche de pate dans une poele bien 
chaude et huilee. 

Buche aux marrons et chocolat 
400g de creme de marrons, 100g de brisures de marrons 
glaces, 200g de margarine vegetale ramollie, 70g de sucre 
glace, 4 cas de rhum. Glagage : 150g de chocolat noir, 
60g de margarine vegetale, 70g de sucre glace. 
Fouetter la margarine ramollie avec le sucre glace. Ajouter 
la creme de marrons et le rhum. Bien melanger. Verser la 
moitie du melange dans un moule a cake tapisse de 
papier sulfurise margarine. Parsemer de brisures de 
marrons glaces. Recouvrir avec le reste de la preparation. 
Mettre au frais au moins 2 h.. 

Preparer le glagage : fondre le chocolat casse en 
morceaux au bain-marie. Ajouter le sucre glace et la 
margarine ramollie. Remuer doucement. Laisser tiedir. 
Demouler la buche. Napper avec le chocolat encore tiede. 
Decorer avec les marrons glaces, des copeaux de 
chocolat ou des fruits confits. 

Ce gateau peut se preparer la veille et attendre au frais. 
Variante : Si vous n'aimez pas les desserts tres sucres, 
preferez la puree de marrons a la creme de marrons. En 
plus des brisures de marrons glaces (e'est-a-dire des 
marrons glaces casses en morceaux), vous pouvez y 
incorporer des pepites de chocolat. 

Variante : 1 boite de 800g de marrons entiers au naturel 
ou sous vide, 1 boite de 500g de creme de marrons 
sucree, 3 tablettes de 100g de chocolat noir, 200g de 
margarine vegetale, 125g de cerneaux de noix, 100g 
brisures de marrons glaces, 75g de sucre glace, 1 yaourt 
de soja. 
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Casser les carres de chocolat dans un petit saladier, 
ajouter la margarine vegetale coupee en morceaux. Faire 
fondre le chocolat et la margarine ensemble au bain- 
marie. Melanger le tout pour obtenir une pate lisse et 
onctueuse. Rincer et egoutter les marrons au naturel, puis 
les reduire en puree au moulin a legumes. Incorporer 
ensuite le yaourt au soja. Delayer la creme de marron 
avec 3 cas d'eau. Dans un grand saladier, melanger le 
chocolat fondu a la margarine, la puree de marrons au 
naturel, et la creme de marron, jusqu'a obtention d'une 
pate lisse. Incorporer doucement le sucre glace, puis les 
brisures de marrons glaces, et les cerneaux de noix 
ecrases. Laisser refroidir. Verser la preparation bien 
refroidie dans un moule long, ou un plat long, protege 
d'une feuille de papier sulfurise. Attendre que le chocolat 
de la preparation durcisse. Sortir la preparation du moule 
et la faconner en forme de buche tout en la roulant dans 
une feuille de papier sulfurise. Mettre environ 6 h. ou une 
nuit au refrigerateur. Enlever ensuite le papier sulfurise, 
deposer soigneusement la buche sur le plat de 
presentation, couper chaque extremite pour faire une 
bordure nette. Dessiner sur le dessus de la buche des 
rainures a I'aide d'une fourchette trempee dans de I'eau 
chaude et essuyee, pour simuler I'ecorce. Saupoudrer d'un 
peu de sucre glace et decorer de cerneaux de noix. 

Gaufrettes fines ou galettes 
WOg de margarine vegetale ou WOmL d'huile d'arachide, 
150g de sucre brun, 200g de farine, une pincee de sel, 
0,25 cat de bicarbonate de soude, 1 cat de fecule de mat's 
diluee dans 1 cas d'eau. 

Melanger le sucre a la matiere grasse (si vous utilisez de 
la margarine, la faire fondre avant). Incorporer la farine, le 
sel, le bicarbonate puis le melange fecule / eau. Diviser la 
pate en petites boules. Chauffer le moule (pour que les 
galettes ne collent pas, il faut qu'il soit bien chaud). 
Enduisez-le d'huile, placez-y deux boules et laisser cuire 
quelques instants. Faire refroidir sur une grille. 

Biscuits au chocolat et a la noix de coco 
180g de sucre brun, 150g de chocolat noir, 0,5 tasse 
d'eau, 2 cat de fecule de mat's, 80g de margarine vegetale, 
90g de farine, 90g de noix de coco rapee, 1 sachet de 
sucre vanille, 2 cas de cacao, 1 cas de sucre glace. 
Melanger le sucre avec I'eau et la fecule de mai's. Faire 
fondre le chocolat au bain-marie. Ajouter 50g de 
margarine, le sucre vanille, la farine, la noix de coco et le 
chocolat fondu au melange sucre / eau. Verser la 
preparation dans un moule huile rectangulaire. Faire cuire 
10 min a 240°C. Laisser refroidir la pate puis la decouper 
en carres. Ramollir le reste de margarine a la fourchette, 
ajouter le cacao et le sucre-glace et manier le tout en 
creme. Etaler-la sur les biscuits au couteau. A deguster tel 
quel ou refrigerer. 

Petits fours au chocolat et a la creme 

Pour le gateau : 150g de sucre de canne, 50mL d'huile, 
75mL de lait de soja sucre, 2 cas de fecule, 150g de 
farine, 50g de cacao, 0,5 sachet de levure chimique. Pour 
la creme : 300mL de lait de soja sucre, 3 cas de fecule de 
mai's, 1 sachet de sucre vanille, 30g de margarine 
vegetale. Pour la garniture : 2 batons de chocolat noir, 2 
cas de lait de soja sucre. 

Pour le gateau : delayer la fecule dans le lait de soja, puis 
fouetter ensemble le sucre, le melange lait-fecule et I'huile. 
Ajouter ensuite la farine petit a petit, puis le cacao et la 
levure chimique. Quand la pate est bien lisse, I'etendre 
dans un moule carre huile et cuire le biscuit environ 20 min 
a 180°C (surveiller la cuisson, le biscuit est cuit quand une 
aiguille enfoncee en son centre ressort seche). 



Pour la creme : delayer la fecule dans un peu de lait, 
chauffer le reste et y verser le melange ; laisser epaissir 
quelques instants, puis refroidir. Ajouter le sucre vanille et 
la margarine, puis fouetter jusqu'a obtenir une creme lisse. 
Pour la garniture : faire fondre le chocolat au bain-marie 
avec le lait de soja. 

Pour le montage : decouper le biscuit en carres ou en 
rectangles. Tartiner un biscuit de creme, placer un second 
biscuit au-dessus et couvrir de chocolat fondu. 

Bouchees au chocolat 

WOmL de creme de soja, WOmL de lait de soja sucre, 2 
cas de sucre brun, 2 batons de chocolat noir, 1 cas de 
cacao, WOg de flocons d'avoine, margarine vegetale. 
Chauffer le lait de soja avec la creme. Ajouter le chocolat 
en morceaux, le cacao et le sucre, et melanger 
regulierement jusqu'a ce que cela soit onctueux. En fin de 
cuisson, verser les flocons d'avoine et bien melanger. 
Placer la preparation au frigo pendant 20 min. Incorporer 
un peu de margarine, puis former des petites boules, que 
vous placez a nouveau au frigo avant de consommer. 

Truffes en chocolat 
300g de chocolat noir, un peu de lait de soja sucre, un peu 
de creme de soja, WOg de margarine vegetale, 2 cat de 
fecule diluee dans 2 cas de lait de soja sucre, 125g de 
sucre glace, 3 cas de cacao. 

Faire fondre le chocolat au bain-marie, en y ajoutant un 
peu de lait de soja, jusqu'a ce qu'il soit onctueux. Ajouter 
ensuite un peu de creme de soja, la fecule diluee dans le 
lait de soja, ainsi que la margarine en petits morceaux. En 
dehors du feu, incorporer le sucre, puis placer le tout au 
refrigerateur, pendant une bonne h. (ou plus, le temps que 
la preparation ait suffisamment durci). Former des petites 
boules, et les rouler ensuite dans le cacao (ou dans du 
sucre en poudre, ou un melange sucre / cacao amer, ou 
du sucre glace, ou des amandes pillees, noisettes, etc. 
selon le gout). Au refrigerateur, les truffes se conserveront 
pendant plusieurs jours. 

Variante : il est possible d'ajouter a la preparation 100g de 
puree de marrons (ou plus ou moins, selon les gouts). 

Muffins aux pommes 
175g de farine (epeautre ou ble), WOg de sucre en 
poudre, 2 cat de levure ou bicarbonate de sodium, 1 
pincee de sel, 50g d'huile de tournesol, WcL d'eau, 2 
pommes, 40g de raisins sees (ou gingembre conf'tt, zeste 
d'orange ou de citron), 40g de noix concassees. 
Prechauffer le four a 200°C (th.6). Beurrer a la margarine 
une plaque a patisserie ou moule a muffins. Verser dans 
une jatte farine, sucre, levure et sel. Puis I'huile jusqu'a 
obtenir un melange semblable a des miettes de pain. Peler 
et evider les pommes, les couper en petits morceaux. 
Verser I'eau, les pommes en morceaux, les noix et raisins 
sees dans la jatte et melanger le tout. Avec une cuillere, 
deposer sur la plaque a patisserie des petits monticules de 
la preparation. Cuire au four environ 20 min jusqu'a ce que 
les gateaux soient dores, leves et cuits a point. 

Cookies a la noix de coco 
WOg de farine, 50g d'huile, 50g de sucre, 50g de raisins 
sees, 50g de noix de coco, 1 pincee de sel. 
Former avec tous les ingredients une pate que vous 
puissiez rouler en un cylindre de 5 cm de diametre. 
Decouper en rondelles de 1 cm d'epaisseur et placer-les 
sur une plaque graissee et mettre dans un four en position 
moyenne durant 5 min. Verifier que les cookies sont bien 
cuits, sinon remettre a cuire. 

Delice fondant a la banane 
1kg de banane, un verre de creme de riz, trots verres de 
noix de coco en poudre, 0,5 verre de sucre en poudre, 
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cardamome. 

Couper en petits morceaux 1kg de banane. Verser dans 
une marmite et faire fondre en remuant reguliere (ajouter 
quelques goutes d'eau si les morceaux de bananes se 
collent a la marmite). Lorsque les bananes sont bien 
fondues, ajouter un verre de noix de coco en poudre et un 
verre de creme de riz. Continuer de cuire plus de 10 min 
tout en remuant et en grattant bien le fond. A la fin, ajouter 
0,5 verre de Sucre en poudre et un tout petit peu de 
cardamome. Laisser refroidir. Former a la main des petites 
boules que Ton fait rouler dans de la noix de coco rapee. 

Semoule sucree et fruitee 
125g de grosse semoule de ble, 50g d'huile, 0,5 verre de 
noix de coco rapee, 500mL d'eau, 250g de banane en 
morceaux, 75g de sucre en poudre, 50g de raisins sees, 
cardamome, cannelle, vanille. 

Dans une marmite faire doucement dorer 125g de grosse 
semoule de ble a sec (ou avec au maximum 50g d'huile). 
Lorsque la semoule est doree, ajouter 0,5 verre de noix de 
coco rapee. Dans une autre marmite mettre dans 500ml_ 
d'eau bouillante, 250g de banane en morceaux (ou 
pommes ou poires). Faire bouillir quelques min en 
remuant. Verser I'eau bouillante fruitee sur la semoule tres 
chaude et remuer avec une cuillere en bois. Ajouter 75g 
de sucre en poudre et 50g de raisins sees. Remuer 
rapidement. Rajouter (selon les gouts) cardamome, 
cannelle ou vanille en poudre. Placer le couvercle sur la 
marmite qui contient la preparation (feu eteint), laisser 
gonfler au moins 30 min (couvercle ferme). Se sert chaud 
ou froid. Former des boules a I'aide d'une boule a glace. 
Saupoudrer les boules d'amandes grillees pilees ou de 
caramel liquide. 

Khicheri sucre 
50g de pois chiches, 200g de riz complet, 5 clous de 
girofle, 4 feuilles de laurier, 3 cas d'huile, 500mL d'eau, 1 
pincee de sel, 1 pincee de safran, 1 cat de cardamome, 
75g de sucre complet, 25g d'amandes mondees, 25g de 
noix de cajou, 15g de raisins sees, 1 cat de margarine 
fondue. 

Mettre les pois chiches a tremper dans de I'eau tiede au 
moins 16 h. Mettre le riz a tremper 1 h.. Jeter I'eau de 
trempage des pois chiches et du riz. 
Si necessaire, monder les amandes apres les avoir 
laissees quelques min dans de I'eau chaude. 
Faire revenir les clous de girofle et les feuilles de laurier 
dans I'huile. Ajouter le riz et les pois chiches et les faire 
revenir jusqu'a ce qu'ils commencent a brunir legerement. 
Ajouter I'eau froide, porter lentement a ebullition puis cuire 
a feu doux jusqu'a ce que les pois chiches soient tendres 
et que toute I'eau soit absorbee. Saler legerement en fin 
de cuisson. Ajouter le safran prealablement trempe et la 
cardamome en poudre. Saupoudrer de sucre et laisser 
cuire quelques min a feu doux. Ajouter les amandes, les 
noix de cajou, les raisins sees, puis facultativement la 
margarine fondue avant de retirer du feu. Servir frais. 

Galette des rois et des reines 
2 pates feuilletees, 125 a 165g d'amandes en poudre, 80g 
de sucre en poudre, 80g de margarine vegetale, 3-4 cas 
de creme soja a la vanille. 

Prechauffer le four a 220 °C. Travailler la margarine et le 
sucre jusqu'a ce que le melange soit homogene et 
mousseux. Ajouter les amandes en poudre, la creme soja 
dessert. Bien melanger. Etaler la frangipane au centre de 
la pate posee sur une feuille de papier sulfurise. 
Recouvrer avec la deuxieme pate. Retourner les bords et 
les souder avec un peu d'eau. Badigeonner la surface 
avec de I'eau ou du lait de soja pour faire dorer. Dessiner 
des croisillons tres legerement au couteau et piquer tres 



legerement la pate a quelques endroits. Cuisson 40 min 
en retirant la feuille de cuisson apres 20 min pour que la 
galette soit bien doree des deux cotes. 
Suggestions : ajouter des pepites de chocolat a la 
frangipane. II est possible de remplacer la creme de soja 
dessert vanille par du lait de soja. 

Brownies 
200g de margarine vegetale, 3 cat d'extrait de vanille 
(facultatif), 200g de sucre en poudre, 50g de chocolat noir 
hache fondu (ou 3 cas de cacao), environ 4 cas de creme 
soja dessert vanille, 100g de farine, 1 pincee de sel, 1 cat 
de levure chimique ou de bicarbonate de soude, 200g de 
noix (ou noisettes...) hachees. 

Huiler un moule a gateau, saupoudrer de farine ou 
tapisser le fond de papier sulfurise. Battre la margarine, la 
vanille et le sucre en creme. Ajouter le reste des 
ingredients et melanger. Verser dans le moule. Cuisson 45 
min jusqu'a ce que la pate soit ferme et spongieuse. 
Laisser refroidir dans le moule. 

Variante : 7-8 grosses pomme (pour 1kg de compote avec 
morceaux), 200g de farine, 200g de sucre de canne 
cristallise ou en poudre, 150g de margarine vegetale, 150g 
de cerneaux de noix, 1 vingtaine de raisins sees, 1 verre 
d'eau, 200mL d'eau, 2 pincees de sel. 
Mettre les raisins sees a tremper dans un verre d'eau. 
Epluchez et coupez les pommes en petits morceaux. Les 
mettre a cuire a la poele dans une noix de margarine 
vegetale. Remuez souvent afin que les pommes ne brulent 
pas car cela donnerait un gout amer a la compote. 
Lorsque tous les morceaux de pommes sont cuits, les 
mettre a refroidir dans un plat a part. Ecrasez 
grossierement les cerneaux de noix. Faire fondre la 
margarine au bain-marie. Dans un saladier, mettre la 
farine, le sucre, la margarine fondue, 2 pincees de sel. 
Tournez doucement en incorporant peu a peu les 200mL 
d'eau minerale, afin d'eviter la formation de grumeaux. La 
pate obtenue doit etre de consistance liquide tres epaisse. 
Ajoutez alors les morceaux de pommes refroidis, les 
cerneaux de noix ecrases, et les raisins sees egouttes. 
Melangez le tout, puis versez dans un moule rectangulaire 
de maniere a ce que la hauteur du gateau soit d'environ 
2,5 cm. Prechauffez le four 10 min sur th.7. Faire cuire 
pendant 35-40 min a cette meme temperature. Laissez 
refroidir (pour faciliter la decoupe), puis decoupez en 
petites parts carrees ou rectangulaires (environ 16 parts) 
que vous deposerez sur le plat de service. 

Macarons de Grand-Mere 

500g de farine, 250g de cassonade, 250g d'huile de 
palme, 0,5 sachet de levure, sel. 

Preparer la pate le soir. Mettre dans un saladier la farine, 
la cassonade, une bonne pincee de sel. Melanger bien a 
la cuillere. Ajouter I'huile de palme ramollie. Petrir a la 
main pour obtenir une pate de consistance ferme et 
homogene. Laisser reposer au frais toute la nuit. 
Le lendemain, former de petites boules d'environ 5 cm de 
diametre en roulant la pate entre les 2 paumes de la main. 
Disposer-les sur une plaque recouverte de papier 
sulfurise. Cuisson a four moyen de 10 a 15 min. Vous 
obtiendrez des petits macarons croustillants qui se 
conservent tres longtemps. 

Tartelette aux abricots 
Pate brisee, 1 cas de farine, 12 abricots, 50g de poudre 
d'amande, 6 cas de sirop de jasmin. 
Etaler la pate sur un plan de travail legerement farine. 
Foncer 4 moules de 12 cm de diametre. Piquer le fond de 
la pate a I'aide d'une fourchette. Placer les moules au 
refrigerateur 5 min. Prechauffer le four a th.6-7 (200°C). 
Faites precuire 10 min les fonds de tarte au four. Rincer et 
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essuyer les abricots. Couper-les en deux et retirer les 
noyaux. Repartir la poudre d'amande sur chaque fond de 
tartelette. Disposer dessus les abricots. Napper-les de 
sirop de jasmin. 

Quatre quarts aux pommes 

3 belles pommes pelees, 200g de sucre en poudre, 100g 
de farine, 100g de margarine ou d'huile, 1 sachet de 
levure, 1 sachet de sucre vanille, lait de soja. 
Faire le caramel avec 100g de sucre et 3 cas d'eau. 
Verser le caramel blondi dans le moule. Mettre les 
pommes en gros quartiers et les disposer sur le caramel. 
Melanger la margarine (ou I'huile), les 100g de sucre 
restant, la farine, la levure, le sucre vanille et assez de lait 
de soja pour obtenir une pate assez consistante, mais 
fluide. Verser cette pate sur les pommes. Faire cuire 30 
mina210°C (th.6). 

Nota : cette recette peut etre realisee avec d'autres fruits 
comme des poires ou un melange de fruits. 

Petit dejeuner a la semoule de mais 
0,5L d'eau, 100g de semoule de mais, 1 cat de sucre ou 1 
cat de creme d'amande ou de noisette ou une petite 
poignee de raisins sees, etc. 

Dans une casserole mettre I'eau, porter a ebullition et 
verser la semoule de mais. Faire cuire a feu tres doux. Si 
vous choisissez de mettre des raisins sees, les mettre 
dans la casserole en meme temps que I'eau ou les faire 
tremper auparavant pour les rehydrater. Si vous 
choisissez un autre accompagnement, I'ajouter en fin de 
cuisson. Bien melanger et servir tiede ou froid. 

Petits sables de polenta aux fruits rouges 

100g de polenta precuite, 1 gousse de vanille, 2 batons de 
cannelle, 0,25L de lait de soja, 4 gousses de cardamome 
verte, 1 citron non traite, 1 orange non traitee, 5 cas de 
sucre en poudre, 40g de margarine vegetale, 250g de 
fruits rouges (surgeles). 

Verser le lait de soja dans une casserole et ajouter les 
gousses de vanilles et de cardamome fendues en deux, 
les batons de cannelle, les zestes de I'orange et du citron. 
Porter a ebullition, puis retirer du feu. Couvrir et laisser 
infuser les epices jusqu'a refroidissement. Filtrer le lait de 
soja et remettez-le a bouillir allonge de 0,25L d'eau. 
Verser en pluie la polenta et laisser-la cuire sans cesser 
de remuer. Une fois cuite, etaler-la avec une spatule sur 
une planche badigeonnee d'une noisette de margarine, 
pour obtenir une epaisseur de 5 mm. Laisser refroidir. A 
I'aide d'un emporte-piece, faconner une douzaine de 
sables. Saupoudrer-les avec 3 cas de sucre. Dans une 
poele, chauffer 20g de margarine a feu moyen et faites-y 
dorer les sables 3 min de chaque cote. Disposer-les sur un 
plat. Ajouter le reste de la margarine dans la meme poele 
et faire sauter les fruits rouges surgeles 5 min et les 
deposer sur les sables. 

Gelee d'agrumes aux amandes 

3 oranges, 3 pamplemousses roses, 160g de sucre roux, 
4g d'agar-agar (gelatine vegetale), 30cL d'eau, 2 sachets 
de the earl grey, 2 cas d'amandes grillees grossierement 
concassees. 

Dans une casserole posee sur feu vif, verser I'eau et le 
sucre roux. Porter a ebullition pendant 5 min environ. 
Ajouter les sachets de the dans ce sirop. Compter 1 min 
de cuisson et retirer du feu. Couvrir la casserole et laisser 
infuser le the pendant 5 min. Peler les oranges et les 
pamplemousses a vif (en retirant a la fois I'ecorce et la 
peau blanche), puis detacher chaque quartier avec la lame 
d'un couteau en recuperant le jus qui s'ecoule. Retirer les 
sachets de the du sirop de sucre, ajouter I'agar-agar et le 
jus d'agrumes recupere et faire cuire a nouveau cette 



preparation pendant 5 min en melangeant. Retirer la 
casserole du feu et ajouter les agrumes et les amandes. 
Laisser tiedir, puis repartir la gelee dans des verres ou 
dans des coupelles et faire prendre au frais pendant 3 h.. 
Mousse au chocolat a la cannelle 

2 bananes, 4 cas de poudre d'amande, 4 cas (ou + selon 
les gouts) de cacao, 1 cat de cannelle. 

Mixer tous les ingredients ensemble. 

Mousse au chocolat 

3 banes de chocolat dessert 100% vegetal, 2 cas de lait 
de soja, 2 cas de sucre, WcL de soja cuisine, 3 cas de 
creme au soja arome vanille, 0,35 cat d'arome naturel 
d 'orange, 1,5 cas rase de lecithine de soja, 3 cas rases 
d'amandine, 0,25 cat de levure seche de boulanger. 
Casser le chocolat en morceaux, les mettre dans un bol 
avec le lait de soja et le sucre. Placer le tout 1 min au 
micro-onde 450W. 

Melanger dans une terrine le soja cuisine, la creme de 
soja arome vanille, la lecithine, I'amandine, I'arome 
d'orange et la levure de boulanger. Battre le tout au fouet 
electrique a vitesse maximale durant 5 min pour obtenir un 
melange mousseux. 

Prendre le bol avec le chocolat, homogeneiser avec une 
cuillere puis ajouter le tout dans la terrine. Battre au fouet 
electrique pendant 10 min (il faut que les traces du fouet 
persistent dans le melange). 

Laisser reposer 30 min a temperature ambiante, puis 
placer dans des coupes au refrigerateur pendant 4 h.. 
Attention cependant a ne pas trap ajouter de levure de 
boulanger : certes, la mousse gonflerait encore mais son 
gout deviendrait tres amer. La levure n'est pas ici inactivee 
par la cuisson, elle continue de travailler, alors manger la 
mousse tenue au refrigerateur dans les 24 h.. 

Clafoutis 

Pain rassis, lait vegetal, sucre, des epices, cerises. 
On commence par briser grossierement le pain dans un 
recipient. Ajouter 1L de lait de soja pour 2 baguettes. 
Mettre les epices (gingembre, cannelle, safran,...) et tout 
ce qui peut etre interessant. Malaxer un peu. Laisser 
imbiber et recommencer a malaxer. Huiler et fariner un 
moule a cake, et faire cuire au moins 1 h. dans un four 
entre200et250°C (th.7-9). 

Gateau de semoule aux fruits 
1L de lait de soja, 125g de sucre semoule, 150g de 
semoule fine de ble dur, 2 cat d'arome naturel de vanille 
liquide, 150g de macedoine de fruits. 
Faire chauffer le lait de soja + sucre. A ebullition, ajouter la 
semoule et faire cuire 7 a 8 min en remuant sans cesse. 
Retirer du feu et ajouter I'arome de vanille et les fruits 
confits. Mettre dans des ramequins ou un grand moule 
prealablement humidifie(s). Placer 4 h. au refrigerateur. 
Servir nappe de caramel liquide. On peut aussi mettre des 
pruneaux d'Agen denoyautes ou des raisins sees. 

Creme patissiere 
1L de lait de soja, 135g de sucre, 50g de margarine 
vegetale, 100g de farine blanche, 50g de fleur de mais 
(MaTzena) 2 cat d'extrait de vanille liquide. 
Prechauffer le four a 160°C. Dans une casserole, faire 
fondre la margarine, y ajouter le sucre - Remuer jusqu'a 
obtenir un melange lisse et onctueux. Y ajouter le lait. A 
I'ebullition, ajouter progressivement la farine - Remuer 
pendant 5 a 6 min avec un fouet metallique. Ajouter la 
fleur de mais prealablement dissoute dans 4 cas d'eau 
froide (ou de lait de soja froid prealablement prise sur le L 
initial) - Remuer au fouet a feu doux jusqu'a 
epaississement. Retirer du feu et y ajouter la vanille. 
Cette creme peut etre utilisee pour des tartes : Garnir le 
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fond de tarte en pate brisee avec ce melange et mettre au 
four. On peut y disposer, avant cuisson, des morceaux de 
fruits (pommes Grany coupees en lamelles par exemple). 

Tarte aux chataignes 
500g de farine de chataignes, 2 cas d'huile, eau, sel, 200g 
de cerneaux de noix ecrases, raisins sees. 
Tamiser la farine pour eviter les grumeaux. Faire un puits, 
ajouter 1 pincee de sel. Delayer peu a peu avec de I'eau. 
Ajouter les 2 cas d'huile. Melanger jusqu'a obtention d'une 
pate lisse et epaisse (comme une pate a crepes). Ajouter 
eventuellement 200g de cerneaux de noix et une poignee 
de raisins sees. Verser la pate dans un plat a tarte etanche 
prealablement huile. Cuire a four chaud (th.7) pendant 
environ 30 min. A mi-cuisson faire couler un filet d'huile 
sur la tarte pour la rendre croustillante a I'exterieur. 

Tarte tat in 
300g de pate brisee, 6 pommes "Reinettes", 100g de 
margarine, 100g de sucre cristallise. 
Prechauffez le four th.7. Epluchez et coupez les pommes 
en deux. Les epepiner. Faire fondre la margarine dans une 
tourtiere anti-adhesive. Saupoudrez de sucre. Deposez les 
moities de pomme dans la tourtiere. Mettre la tourtiere sur 
flamme moyenne pour faire dorer les pommes en les 
retournant delicatement pour ne pas les abimer. 
Lorsqu'elles sont bien dorees, les disposer face bombee 
vers le bas en laissant un espace de 5 mm tout autour de 
la tourtiere. Laissez tiedir. Entre-temps a I'aide d'un 
rouleau abaissez la pate en forme de cercle d'un diametre 
superieur a celui de la tourtiere et assez epais. Piquez 
legerement la pate en plusieurs endroits a I'aide d'une 
fourchette. Deposez la pate sur les pommes tiedies en 
appuyant legerement dessus. Faire rentrer le bord de la 
pate sur le pourtour jusqu'au fond de la tourtiere. 
Enfournez pour 25 a 30 min jusqu'a ce que la pate soit 
bien doree. Laissez un peu refroidir environ 10 min, puis 
retournez la tarte sur le plat de service. 
Salade de bananes 

7 petit ananas, 4 bananes pas trop mures, 2 citrons verts, 
200g de sucre, 1 gousse de vanille, 25cL d'eau. 

Zestez finement les citrons verts et pressez-les. Coupez 
les bananes en rondelles dans un recipient, ajoutez les jus 
de citrons et les zestes. Melangez bien, laissez mariner, 
reservez. Pendant 5 min, faire bouillir I'eau, le sucre et la 
gousse de vanille fendue en deux pour obtenir un sirop. 
Versez la moitie de ce sirop sur les bananes. Laissez 
refroidir, reservez au frais. Enlevez la peau et le cceur de 
I'ananas. Passez-le au mixer pour obtenir une puree. 
Ajoutez le reste du sirop. Versez la preparation dans un 
recipient assez large et pas trop haut. Mettez-le au 
congelateur et remuez de temps en temps a la fourchette 
jusqu'a ce que le granite congele. 

Mandarines a la menthe 

8 mandarines, 20cL de jus d'orange, 50g de sucre, 0,5 
gousse de vanille, 1 etoile de badiane, 8 feuilles de 
menthe. 

Pelez les mandarines a vif, Enlevez le zeste et la peau 
blanche. Coupez-les en rondelles. Mettez le jus d'orange 
dans une casserole avec le sucre, la vanille fendue en 
deux et la badiane. Portez a ebullition et versez sur les 
mandarines. Laissez tiedir. Ajoutez la menthe ciselee et 
refrigerez au moins 3 h.. Repartissez dans des coupes. 

Cake citron-orange 

50g farine riz-millet, 2dL lait soja (ou autre lait) 50g fecule 
de mai's, 100g sucre, 70g margarine, sel, 50g de 
morceaux d'ecorce d'orange confite, 50g de morceaux 
d'ecorce de citron confite, 100g raisins sees (laves), 1 
sachet de levure sans gluten. Pour le glagage : jus d'un 



demi-citron, 100g de sucre glace sans amidon. 
Prechauffer le four th.5. Melanger la farine, le sucre, le sel, 
la vanille, la margarine, et le lait soja, jusqu'a obtenir une 
pate lisse. Ajouter les agrumes confits et les raisins sees. 
Juste avant la cuisson, ajouter la levure et bien melanger. 
Verser dans un moule anti-adhesif. Cuire au four th.5 
pendant 45 min environ. Une fois cuit, demouler 
delicatement : le gateau est fragile. Glagage : Melanger le 
jus du demi-citron et le sucre glace, puis etaler sur le 
gateau tiede. 

Pain dore 
2 tasses de lait de soya a la vanille, 4-5 cas de farine tout 
usage, 3 cas de sucre, un soupgon de cannelle, tranches 
de pain. 

Melangez la farine, le lait, le sucre et la cannelle dans un 
petit saladier. Y tremper les tranches de pain. Faire dorer 
dans une poele legerement huilee, jusqu'a ce que le pain 
devienne brun dore. Servir avec un peu de margarine et 
du sirop d'erable. 

Biscuits croquants 
100g de flocons de millet, 150g de creme de riz, 100g 
huile de palme, 150g sucre, 1 banane, cannelle en poudre, 
zeste d'un citron, 1 cat de cacao, sel. 
Ecraser la banane a la fourchette. Faire fondre I'huile de 
palme. Incorporer ces 2 elements aux ingredients sees. 
Etaler la boule ainsi forrmee a la main sur la table sur une 
grande plaque a four garnie de papier cuisson. Aplatir 
jusqu'a 4-5 mm d'epaisseur environ, et decouper des 
carres au couteau. Cuire a four 5 (prechauffe) pendant 20 
min environ. 

Biscuits sables 

300g de farine riz-millet, 150g margarine vegetale ramollie, 
100g sucre, cannelle en poudre (facultatif), sel. 
Melanger les ingredients et faire une boule. Etaler a la 
main sur la table sur 5 a 8 mm d'epaisseur. Decoupez des 
formes au couteau ou a I'emporte piece. Decoller les 
forme au couteau et les disposer sur une grande plaque a 
four. Cuire a four 6 (prechauffe) pendant 1 5 min environ. 

yaourt au soja 
1 yaourt au soja et 1L de lait soja. 

Melanger bien le tout et mettre a la yaourtiere pour une 
moyenne de 8 h. (se referer a la notice de la yaourtiere). 

gateau a la creme de soja 
500g de graines de soja decortiquees, 200g de sucre, 50g 
d'amandes, 10 gouttes d'essence de fruits, 1 verre de lait 
de soja (ou d' eau), 50g de sesame, 50g de noix de coco 
(ou de noisettes) rapees. 

Prechauffez le four a 210°C. Grillez les graines de soja, 
puis broyez-les pour en obtenir une farine un peu 
grossiere. Melangez intimement cette farine avec du lait 
de soja, le sucre et I'essence de fruits pour faire une pate 
parfumee. Remplissez en tassant des moules a 
madeleines. Enfoncez legerement 1 amande entiere dans 
la surface de chaque petit cake. Saupoudrez ensuite de 
graines de sesames et / ou d'une pincee de noix de coco 
rapees, puis tassez legerement. Mettre au four. 

Tartinade fruitee au beurre d'arachide 
7 pomme de grosseur moyenne, coupee en quartiers, non 
pelee, 125mL de cerises ou canneberges sechees, 250mL 
de beurre d'arachide, 50mL de jus d'orange, 2mL de 
cannelle. 

A I'aide d'un robot culinaire, hacher les pommes et les 
canneberges (ou les cerises). Dans un petit bol, combiner 
le beurre d'arachide, le jus d'orange et la cannelle. Ajouter 
les fruits au melange de beurre d'arachide et bien 
melanger. Couvrir et refrigerer. 

tarte a la frangipane 
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Pate a tarte, 140g d'amandes en poudre, 100g de puree 
d'amandes, 1 70g de « soja cuisine » (creme de soja), 80g 
de margarine ramollie au bain-marie, 2 cas de farine 
d'epeautre, 1 cat d'extrait d'amandes ameres. 
Disposer la pate dans un moule a tarte. Melanger tous les 
ingredients de la garniture puis I'etaler dans le moule. 
Faire cuire 25 min th.7 en surveillant. 
Gateau au riz 
200mL de riz rond, 600mL de lait de soja, 1 cas d'eau de 
fleur d'oranger, 1 sachet d'agar agar. 
Cuire le riz avec le lait de soja et I'eau de fleur d'oranger 
pendant 30 min. Ajouter I'agar agar 2 min avant la fin en 
remuant bien, et pourquoi pas une pointe de safran ou de 
curcuma pour donner une jolie couleur. Verser dans un 
moule de style Tefal, sinon ca ne se demoulera pas bien. 
Faire refroidir en plongeant le fond du moule dans I'eau 
froide, puis mettre au frigo. Demouler 3 h. apres. 
Saupoudrer une demi cat de poudre d'ecorces d'orange ou 
de citron apporte un gout sympa. 

Garniture pour tarte 
40g poudre d'amandes, 40g sucre glace, 80g graisse de 
palme, une banane mure ecrasee, 1 cas de farine. 
Faire fondre la graisse, melanger avec le sucre et la 
poudre d'amandes, incorporer la banane ecrasee et la 
farine. Verser sur la pate brisee et faire cuire. Deposer 
ensuite des fruits. 

Gateau de carotte 
400g de farine, 200g de sucre, 1 sachet de sucre vanille, 1 
cat de cannelle moulue, 150mL d'huile de tournesol, 1 
citron, jus etzeste, 400g carottes finement rapees. 
Melanger les ingredients jusqu'a obtention d'une pate 
epaisse. Graisser un moule a gateau d'une longueur de 30 
cm et y placer la pate. Cuire a 1 80°C pendant 80 a 90 min. 
Variante : au lieu d'un moule allonge, on peut utiliser un 
moule rond - reduire alors le temps de cuisson d'environ 
10 min. Laisser refroidir et napper d'un glacage a base de 
sucre impalpable. 

Fantaisie de chocolat et de poires 
Pour la pate : 250g de farine, 180g de sucre, 30g de 
poudre de cacao, 135mL d'huile, 275mL d'eau froide. 
Bien melanger la farine, le sucre, la poudre de cacao. 
Ajouter I'huile et I'eau jusqu'a obtention d'une pate assez 
liquide. Garnir le fond d'un moule d'un diametre de 25 cm 
de papier cuisson et bien graisser les bords. Y placer la 
pate et cuire immediatement (35 a 40 min a 180°C). 
Laisser refroidir et ensuite trancher une fois dans le sens 
de I'epaisseur, pour obtenir deux ronds egaux. 
Pour la creme : 500mL de lait de soja, 1 sachet de poudre 
a creme anglaise ou pudding vanille (ou quantite requise 
pour 500mL de pudding), 50g de sucre, 250g de 
margarine vegetale, environ 500g de poires fraiches ou 
conservees (4 ou 5 fruits peles et coupes en moities). 
Melanger 5 cas de lait de soja a la poudre de pudding. 
Dans une casserole, melanger le reste du lait et le sucre et 
porter a ebullition en remuant frequemment. Enlever de la 
chaleur et ajouter le melange de pudding vanille 
immediatement. Remettre la casserole sur le feu et faire 
bouillir encore pendant une ou deux min, en remuant 
continuellement pour eviter que le melange n'attache. 
Laisser refroidir en remuant de temps a autres pour eviter 
la formation d'une peau. Lorsque la creme vanille a 
refroidi, battre la margarine jusqu'a ce qu'elle devienne 
cremeuse, puis y incorporer la creme une cuillere a la fois. 
Veiller a ce que le pudding et la margarine soient a 
temperature ambiante pour eviter que la creme ne tourne. 
NB : Si possible, utiliser une margarine dont la consistance 
a temperature ambiante ressemble a celle du beurre - 



done relativement ferme. Faire egoutter les fruits. Etendre 
une tres petite quantite de creme vanille sur la base du 
gateau pour eviter qu'il absorbe trap de liquide. Ensuite 
poser les fruits (si les moities de poire sont trap hautes, 
trancher la partie qui depasse). Verser la moitie de la 
creme vanille dans les interstices. Poser la deuxieme 
tranche et la decorer avec le reste de la creme. 

chocolat chantilly 
Le principe : La creme est composee de gouttelettes de 
matiere grasse du lait de soja dans I'eau du lait (e'est une 
emulsion). Pour confectionner du Chocolat Chantilly, il 
suffit de realiser d'abord une emulsion de chocolat, puis de 
la fouetter en refroidissant. 

En pratique : Dans une petite casserole, mettez 20cL d'un 
liquide parfume (jus de groseilles, liqueur de cassis, eau, 
jus d'orange, infusion de menthe, cafe serre...), une feuille 
de d'agar-agar, 250g de chocolat (n'importe quel chocolat 
en tablette fait I'affaire, mais, comme les chocolats 
different beaucoup selon les marques, fiez-vous a la 
consistance : la sauce doit etre un peu liquide, mais pas 
trap). Chauffez doucement. Quand tout le chocolat est 
fondu, retirez la casserole du feu et refroidissez-la en la 
placant « le cul dans la glace » (prenez une casserole plus 
grande, ou vous disposez un lit de glacons, et posez la 
petite casserole sur ce lit de glace). Simultanement, 
fouettez a I'aide d'un batteur electrique, en cherchant bien 
a introduire de I'air (inclinez le batteur afin que les pales ne 
soient pas verticales). Au debut, quelques grosses bulles 
d'air apparaissent en surface (attention aux projections, 
inevitables), mais elles ne tiennent pas bien. Puis, quand 
la preparation aura suffisamment refroidi, vous verrez la 
preparation gonfler et blanchir legerement ; augmentez la 
vitesse de battage pendant quelques secondes. Ca y est, 
e'est fait. Sortez la casserole de la glace et servez. 
Quelques conseils : Que faire si la preparation de base 
etait trap liquide et si la mousse ne tient pas bien ? 
Refondez-la, ajoutez un peu de chocolat et recommencez 
a battre sur glace. Que faire si la preparation finale est trap 
dense ? Refondez-la en ajoutant un peu de liquide. Puis 
battez a nouveau sur glace. 

Sorbet d'oranges 
250g de sucre glace, 0,25 cat de cannelle, 450mL de jus 
d'oranges, 350g de chair d'oranges, fruits frais pour la 
garniture. 

Mettre le sucre, la cannelle et le jus d'oranges dans une 
poele. Cuire a douce chaleur en tournant jusqu'a ce que le 
sucre soit fondu. Puis, bouillir pendant 2-3 min. Mettre de 
cote a refroidir. Passer la chair d'oranges au mixer jusqu'a 
obtention d'une masse lisse. L'ajouter au sirop. Mettre le 
melange dans un recipient allant au congelateur pour le 
glacer. Pendant la congelation, brasser a intervalles 
reguliers. Garnir chaque portion de sorbet avec un peu de 
fruit frais au choix (banane, melon, raisin,...). 

Paves au chocolat 

Pate : 125g de margarine vegetale, 125g de sucre brun, 
30g de cacao, 250g de speculoos vegetaux ecrases, 60g 
de noix de coco rapee, 30g de noisettes hachees, cafe 
fort. Creme : 60g de margarine vegetale, 200g de sucre 
glace. Glagage : 125g de chocolat noir, lait de soja. 
Dans une terrine, melanger la margarine ramollie, le sucre 
et le cacao. Ajouter les biscuits ecrases, les noisettes, la 
noix de coco et un peu de cafe, de maniere a obtenir une 
pate. Tasser cette pate dans un moule rectangulaire 
tapisse de papier aluminium et refrigerer, jusqu'a ce que le 
melange ait durci. Melanger la margarine avec le sucre, 
pour obtenir une creme. Napper la pate de creme et 
refrigerer a nouveau. Faire fondre le chocolat au bain- 
marie avec un peu de lait de soja, et en recouvrir le 
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gateau. Refrigerer a nouveau, puis decouper en paves de 
3 ou 4 cm de cote. 

Creme bicolore caramel-cafe 

3 cas de fecule de mat's, 3 cas de sucre brun, 1 cas d'eau, 
0,5 tasse de cafe fort, 500mL de lait de soja. 
Diluer la fecule dans un peu de lait de soja. Faire brunir le 
sucre dans I'eau sur le feu. Ajouter le lait de soja et le 
chauffer. Verser le melange a la fecule et laisser epaissir. 
Verser la moitie de cette creme dans des coupes et laisser 
prendre au frigo. Melanger au reste de creme le cafe, et 
recouvrir la creme blanche de creme au cafe. Refrigerer 
30 min. 

Muffins au beurre d'arachide 

375mL de farine, WmL de poudre a lever, 4mL de sel, 
2mL de bicarbonate de soude, 300mL de son naturel, 
125mL de beurre d'arachide croquant, 125mL de 
cassonade, 2 bananes ecrasees, 250mL de lait de soja, 
50mL d'huile d'arachide, 50mL de sirop de mat's dore. 
Prechauffer le four a 180 C. Graisser un moule a 12 
muffins. Dans un grand bol, tamiser la farine, la poudre a 
lever, le sel et le bicarbonate de soude. Melanger avec le 
son. Dans un autre bol, a I'aide d'un melangeur electrique, 
battre le beurre d'arachide et la cassonade jusqu'a 
consistance lisse. Ajouter les bananes ecrasees. Tout en 
battant, ajouter le lait de soja, I'huile et le sirop de mais. 
Verser les ingredients sees et, a I'aide d'une cuillere de 
bois, bien melanger. Verser le melange dans le moule a 
muffins. Cuire au centre du four pendant 20 min ou jusqu'a 
ce que les muffins soient fermes au toucher. Servir tiede. 

Biscuits eclairs au beurre d'arachide 
125mL de margarine ramollie, 125mL de beurre d'arachide 
croquant, 150mL de sucre granule, 1 banane ecrasee, 
375mL de farine, 2mL de levure, 75mL de raisins sees ou 
fruits seches. 

Prechauffer le four a 180°C. 

Dans un grand bol, cremer la margarine, le beurre 
d'arachide et le sucre. Incorporer la banane ecrasee en 
fouettant. Dans un autre bol, melanger la farine et la 
levure. Incorporer au melange de beurre d'arachide, puis 
ajouter les raisins sees. Former des boulettes de 3 cm. 
Deposer sur des toles a biscuits en prenant soin de bien 
les espacer. En utilisant le dos d'une fourchette, faconner 
chaque boulette en effectuant de legeres pressions. 
Decorer de petits morceaux de fruits seches, au gout. 
Placer une tole a la fois au centre du four, cuire de 12 a 15 
min, ou jusqu'a ce que les contours des biscuits soient 
dores. Laisser refroidir sur la tole pendant quelques min 
avant de transferer sur une plaque grillagee. Donne 
environ 30 biscuits. 

Croustillant aux arachides 
550mL de sucre granule, 175mL de sirop de mais dore, 
150mL d'eau, 375mL d'arachides non salees emondees, 
25mL de margarine. 

Graisser une plaque a biscuits de 40 cm x 25 cm. 
Reserver. Dans une grande casserole, melanger le sucre, 
le sirop de mais et I'eau. Cuire a temperature moyenne, en 
remuant, pendant 5 min ou jusqu'a ce que le sucre soit 
dissout. Amener a ebullition a temperature mi-elevee sans 
remuer. Couvrir et laisser bouillir une min. Retirer le 
couvercle et laisser bouillir sans remuer jusqu'a ce que le 
thermometre a bonbons indique 110 s C a 115 s C. Ajouter 
les arachides en remuant. Laisser bouillir en remuant 
occasionnellement, jusqu'a ce que la temperature atteigne 
150 s C. Retirer du feu. Ajouter la margarine et bien 
melanger. Verser sur la plaque a biscuits. Refroidir. Une 
fois durci, casser en morceaux. 

Biscuit au beurre d'arachide et a la gelee de fruit 



250mL de beurre d'arachide (cremeux ou croquant), 
250mL de sucre, une grosse banane ecrasee, 5mL de 
vanille, 50mL de gelee de fruits de votre choix. 

Dans le grand bol d'un melangeur electrique, battre tous 
les ingredients, sauf la gelee, a vitesse mi-elevee jusqu'a 
ce que le melange devienne pateux et se detache des 
pourtours du bol. A I'aide d'une cat, former de petites 
boules de pate de 2,5 cm en utilisant la paume des mains. 
Deposer sur une tole a biscuits legerement graissee a 
intervalles de 7 cm. A I'aide du manche d'une cuillere en 
bois, creuser un petit trou au centre des biscuits et les 
remplir de gelee. Cuire au four a 1 60 S C pendant 1 5 min ou 
jusqu'a ce que les biscuits soient legerement dores. A 
I'aide d'une grosse spatule, transferer les biscuits sur une 
grille de refroidissement et laisser refroidir completement. 
Ranger dans un recipient hermetique. Donne 2 douzaines 
de biscuits. 

Beurre d'amandes 
Mettre 3 cas de puree d'amandes dans un bol, ajouter un 
peu d'eau ou de lait vegetal progressivement jusqu'a 
absorption complete et consistance desiree, puis ajouter 
du sirop d'agave, de ble ou du sirop d'erable, aromatiser 
au chocolat pour les inconditionnels. 

Lait de soja 

300g de gaines de soja jaune (si possible depelicule), eau. 
Pour faire 2L : mettre a tremper 300g de gaines de soja 
jaune dans 2L I'eau froide durant 2 jours ou 2 h. avec de 
I'eau a 50°C. Ce soja vous pouvez le trouver soit en 
magasin bio soit dans les magasins asiatiques et la selon 
vos criteres voir si il y a une garantie sans ogm. Preparez 
2L d'eau. Une fois les graines trempees, (il faut que la 
peau se detache facilement sous les doigts si elles ne sont 
pas depeliculees), enlever la peau. Mixez le soja avec un 
peu d'eau prelevee sur les 2L, un mixer a bol est ideal. 
Versez dans les 2L d'eau et portez a ebullition jusqu'a ce 
qu'il n'y ait plus de mousse tout en remuant (+/- 15 min), 
car attention, cela monte et deborde comme du lait animal, 
a vous de trouver suivant votre moyen de chauffage le 
meilleur processus. Une fois cuit passez au travers d'un 
tamis (un tamis metallique a maille tres serree convient 
tres bien) et e'est fini. Mettre au frais et consommez-le 
dans les 48h. Vous pouvez consommer tel quel ou a partir 
de ce lait realiser des yaourts, des desserts ou meme faire 
du tofu en caillant ce lait avec un ferment 
(traditionnellement du nigari) a une temperature de 40°C. 
Cette recette de lait est aussi realisable avec des 
amandes, des noisettes et du sesame ; chaque produit 
ayant des qualites specifiques. 
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